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ein Sohn erbe von dir nichts, bilde im ſchlimmen 
Falle ſo gar ſeinen Geiſt nur ſpaͤrlich, aber verſchaffe 
ihm einen geſunden, ſtarken und behenden Koͤrper: er 
wird dich einſt ſegnen, wenn er, ſey es auch am Pflu⸗ 
ge oder Amboſe, die Kraft ſeines Armes fuͤhlt, und 
vom luſtigen Gefuͤhle der Geſundheit durchdrungen 
wird. 1 J e 


Braver Juͤ ngflinga. 


Ich ehre dich, wenn du Homer dem faden Romane 
vorziehſt, wenn du biß in die hoͤhern Regionen der 
Mathematik hinaufklommſt, wenn du fuͤnf Sprachen 
verſtehſt; aber noch fuͤnfſmal mehr, wenn du die 
Kraft und Geſundheit deines Koͤrpers nicht auf eine 
eben ſo unnoͤthige als thoͤrichte Art dagegen verhan⸗ 
delteſt, ſondern faͤhig biſt auch jenen phyſiſchen Cur⸗ 
ſus zu beſtehen, und dich nach Maͤnnern bildeteſt, die 
wohl nirgends ſo gediehen, als in dem beſſern Zeit⸗ 
raume Griechenlands. Dann, dann nur moͤchteſt dn 
ſagen koͤnnen: Ich bin ganz, nicht — Fragment! 
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Da ſaͤ många göråldrar likſom taͤfla med broar 5 
andra att af fina Barn dana Maͤn och Gubbar I 
i förtid, 2 då man med råtta Elagat oͤfwer 
weklighet och ſwaga nerfſyſtemer, — da den in⸗ 
tellektuella een befordras foͤr mypcket, den 
— fofifa för litet, — daͤ Laͤrare och Lärlingar 
genom ſtaͤndigt ſtillaſittande, många lästimmar; 
briſt på rörelſe och friſt luft blifwa lidande, torde 
man ej deruti hafwa handlat förgåfves och utan 
ål, att man lemnade en ledtrad i Gymnaſtiken och 


an⸗ 


* . 


4 


auſäg en fort Anwisning till toppåbfringar för 8. 


både nyttig och nödwändig⸗ — Denna hade man HN 


redan foͤr nägra år ſedan aͤrnat befordra till 5 


trycket i ſammanhang med en då utgifwen Läro⸗ 
bok, i den oͤfwertygelſe, att Läsning och Gymna⸗ 
Oh ſtik boͤra wara foͤrenade, och att ett aͤndamaͤl ofta 
baͤſt befordras och winnes genom ett annat. Mel⸗ 3 
| lankommande omſtaͤndigheter gjorde, att den⸗ 
na foreſats nu förft werkſtälles. 2 — Hwad 
de Amnen betraͤffar, ſom i denna Anwisning inne⸗ | 
fattas, får man nåmna, att de till ſtörſta delen 15 
aͤro hämtade ur det Utdrag af Guthemuths En 
Gymmnaſtlk, ſom utkommit i Danmark och tient 
der till wägledning wid underwisningen; men att 
man tillika, foͤr att goͤra detta arbete ſa fuuken⸗ 
ligt, ſom gränſorna för ett Utdrag kunnat med⸗ 
| gifva, wid ofwerſättningen icke underlåtit att no⸗ 
ga genomgå och jemföra begge Upplagorna * 
Tyſka Originalet: derigenom hafwa flere noͤdz⸗ 
waͤndiga tillågg och anmaͤrkningar tillfommit, fom 


fine ; 


N 


finna till flat. fårftilde. anförde och boͤra rådfrågas ; 


wid fina tillhörande ſtaͤllen. Nägra aͤndringar har 


wan likwäl haͤr och der tillåtit gr fom ej | 


torde ogillas. Rörande Militär. och Woltiger⸗ 


| Ofuingar aͤrnar man framdeles utgifwa en öf⸗ 


- 


werſatt Afhandling. e 0 Emedler⸗ 


tid hoppas man, att Laͤraren genom denna 


Anwisning fkall aͤga tillraͤckelig anledning att ſtaͤr⸗ 


ka, muntra och gagna den Ungdom fom honom 
blifwit anförtrodd, att han wid def nyttjande 


med noggranhet waͤljer de foͤr hwarje Alder pas⸗ 5 
ſande öfningar, och alltid iakttager det gradwiſa 


förhållande fom fordras. för att göra behöriga 
framſteg. Om foͤr öfrigt det bemoͤdande ſom man 
j anwaͤnt foͤr att tjena Fåderneslandets Ynglingar, 


| | winner bifall hos en hwar raͤttſinnig Barnwaͤn 
och Granſkare, har man all den tillfredsſtällelſe 


fom kan önſkas. Lund den 24. April 1813. 
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i fall någon bår ſaknar ſitt namn. 1 


Ah 


p 1 Opmnaſtttene 
Nytta 5 Nodwändighet . 


Ny 


(J ſtaͤllet för Inledning.) 
En fri och öppen plats bör finnas wid hwart Stol: 
hus och wara lekſtaͤlle foͤr Ungdomen. Hår bör bett 
anſtaͤlla paſſande kroppsoͤfningar under bar himmel 
emellan Underwisningstimmarna. Deſſa kropps⸗ 
oͤfnin gars nytta för att bota följderna af en 
weklig uppfoſtran, bewara kroppens helſa, haͤrda den, 
befordra deß raka waͤrt, gifwa den wighet och fkick, 


ſamt genom blodets haſtigare omlopp och fibrernas 


laͤttade mekanism waͤcka Sjaͤlens werkſamhet, år få 


oͤgonſkenlig, att de icke måfte förfumimas wid något . 


Laͤroſtaͤlle. För att infe deras wigt, behöͤfwer man 
blott betrakta den ſtora aͤtſkillnad ſom der aͤr emellan 


fådana barn, fom alltid föras i ledband, ſorgfaͤlligt . 
aktas foͤr hwar windpuſt, och warnas, få fart de wil⸗ 


ja RO få litet wiſa fina kroppskrafter, likſom foͤr 
| | den 


ge. 
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ſynsmaͤnd ved Borger⸗ och Almue⸗Skolerge. 


den ſtörſta fara och förbrytelſe, och e fra 55 
från fina foͤrſta år hafwa ſtyrkt och utbildat fina lem 
mar genom all flags roͤrelſe/ och deraf laͤrt att trotſa 
en hwar waͤrkelig fara, eller göra den oſkadlig. Lek⸗ 
ſtället bör wara rymligt. Några af de wan⸗ 
liga lekarna fordra en ſtor plats. Foͤr att foͤrekom⸗ ö 
ma ſkada och oordning då alla Barnen aͤro foͤrſam⸗ 
lade på lekſtaͤllet, år det baͤſt, att de mindre, ſwaga⸗ 
re och mer ooͤfwade leka På den ena, och de ſtoͤrre, 
ſtarkare och mer oͤfwade på den andra ſidan af plat⸗ 
ſen, fom ſaͤledes ej maͤſte wara foͤr liten. Den bör 
ei heller wara aͤmnad til annat ån Barnens bruk. | 
Den bboͤr wara beſtroͤdd med ſand, få att de afwen 
ſtrax, efter regnwaͤder funna nyttja den, och på 
det att de yngre af dem ej ſkola falla för haͤrdt. 
Wore den planterad med traͤd, ſtulle detta under 
warma ſommardagar bidraga till att rena atmoffe⸗ 
ren, utbreda en ſwalkande ſkugge och tjena. tillåts 
ſtilliga nyttiga kroppsöfningars befordran. Tråden 
maͤſte likwaͤl icke frå för nåra intill Skolhuſet, och 
deras blomſter ej gifwa för ſtark lukt. Wid hwarje 
Uunderwisningstimmes ſlut ſkall en fort förfriſkning | 
1 fria luften. på lekplatſen wid alla årstider wara 
waͤlgoͤrande foͤr Ungdomen. Den tid, ſom derigenom | 
ſynes förlorad, ſkall wara dubbelt aͤterwunnen. Ju 
yngre Barn aͤro, deſto mer behoͤfwa de den kropps⸗ 
bildning, fom rörelfe foͤrſkaffar, och deſto onaturligas 
re år det, att man fordrar af dem, eller ock raͤknar 
dem det till foͤrtjenſt, att de aͤro tyſta, ſitta ſtilla och 
långe uthaͤrda uti en och ſamma kroppsſtaͤllning. Alla 
Barn av fer fom ej kufwas af twäng och in⸗ 
ö | ne⸗ 


I 


— 


,. 


7 7 


| ede foͤretaga af fig belfwe wiſſa kroppsöf⸗ 
ningar utan al wibare Anwisning. De gaͤ, loͤpa, 


ſpringa, klaͤttra, brottas, lyfta och baͤra bördor, pli⸗ 
fta gerna i watten, rida, om ej pa haͤſtar, alm'enſto⸗ 


ne gå kaͤppar o. f w. Detta år den naturliga 


Gy mnaſtiken. Det wore haͤrdt att hindra dem 


uti allt detta. Uppfoftraren bör ej goͤra annat, ån 
då och då beſtaͤmma graͤnſorna, komma deras ofoͤrfa⸗ 
renhet till hjelp, och då de foͤrſoͤka något farligt, 
foͤrekomma det. Men alla deſſa naturliga roͤrel ſer 
kunna, genom konſt och wißt dertill giorda inraͤttnin⸗ 
gar, mycket förökas, och blifwa mer paſſande, nyttiga 


Gymnaſtiken. Man kan goͤra detta ännu, och 
det med många foͤraͤndringar, ty wåra ſeder och oms 
ſtaͤndigheter aͤro få olifa. En Uppfoſtrare, ſom har 
med unga Goſſar att beftålla, bör icke wara helt 
okunnig derom. Han maͤſte, om moͤjeligt aͤr, hafwa 
ſkaffat fig få mycken faͤrdighet deruti, att han kan 


gifwa ſina Diſciplar anwisning Detta ſkall ſpara 


och roande för ungdomen. Detta gjorde man redan 
i fordna tider, och deraf uppkom den konſtiga 


"honom tuſende ledſamheter, fom alldrig funna und⸗ | 


wikas, dä Ungdomen blifwer ledſen, eller icke har nä⸗ 


gon, ſom kan leda deß lekar. kär n Dock bör han icke 


i de egentliga Gymnaſtiſka Ofningarna 
ga laͤngre, ån Föräldrarna bifalla, fom hafwa naͤr⸗ 
maſte raͤttigheten oͤfwer Barnen, och derfoͤre goͤra af⸗ 
tal med dem i ſynnerhet i denna del. Ju ſtoͤrre foͤr⸗ 
ſiktighet han wiſar, N ſtoͤrre förtroende ſtall han 
winna. | 


; Y | Anm, 


Anm. Blond de ätſkilliga inkaft, ſom 
man underſtundom börer emot kroppsöfningars föra. 
bindelſe med underwisningen, kan warg nog att näms 
na detta ſaͤſom det wigtigaſte, att Barn der⸗ 
igenom utfåtta8 för fara. Dä Ofningarna 
företagas under uvpfift, fom wid en hwar waͤl inraͤts 
tab Skola bår finnas, och farliga lekar foͤrbjudas, 
ſkall denna inwaͤndning förfalla, Faran wid kropps⸗ 
oͤfningar ſynes deßutom ſtoͤrre, ån den waͤrkeligen ar 
Men ſtor och oundwiklig år wiſſerligen den fara, för 
” bwilfen en menniſfka wid tuſende tillfaͤllen blottſtaͤlles, 
dä hon icke i fin Ungdom genom Ofningar och Lekar 
bildat och haͤrdat fin kropp, gjort den wig, och foͤr⸗ 14 
ſraffat fig raͤdighet och mod. Maͤtte blott alla kles⸗ 
mande Foͤraͤldrar och twekande Uppfoſtrare beſinna, 
att kammgren icke alltid kan wara det ſtaͤllet der w' 
frola wiſtas, och att den unge Werldsborgaren allra⸗ 
båft beſtyddas för faror, når han genom paſſande 
Ofningar och efter hand waͤnjes till att of? 
werwinna dem. Det förhåller fig harmed, likſom 
med koppympningen Den fom år wiß derom, att 
han under fin lifstid kan undgå ſmittan, behoͤfwer 
ej låta ympa fig. Wiſte man med ſaͤkerhet, att nan 
beſtäͤndigt ſkulle funna blifwa fri för de faror, fom. 
man genom kroppsoͤfningar laͤrer att undwika, och 
att hwarken foͤtaͤndring af waͤderlek eller olyckshaͤn⸗ 
delſer ſkulle tada helſan, få kunde det urſaͤktas, att 
man förböd fina få ömt aͤlfkade barn lekplatſen, efter 
det war moͤjeligt, att de der kunde falla och ſtoͤta ſig. 
Men hwad gagner det, att man med ſaͤ for ſorg⸗ 
faͤllighet aktar goſſen för faror, når han, fom Man, 
ſkall plikta för denna foͤrſiktighet med fin helſa och 
med ſitt lif? Allt hwad man haͤruti har rått att for⸗ 
dra, år, att ynglingars obetaͤnkſamhet och ofoͤrwaͤ⸗ 
190 genhet inſkraͤnkes genom en foͤrſtaͤndiegg 
och klör tillfen ß; 
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8 oͤrſiktighetsreglor aͤro mål gifne wid hwar oͤfning 0 
ſerküdt men der åra några allmaͤnna reglor i Gym⸗ 


naſtiken ſom hwarje Laͤrare boͤr foͤrut noga kaͤnna. 
De anföras hår på”ett ſtaͤlle till undwikande af onde 
dig repetition wid e af helſwa 1 
ne, och aͤro följande : é 


» Rroppsdfningar boͤra alldrig foͤretagas, naͤr mat⸗ 
ſmaͤltningen aͤnnu icke aͤr ſlutad. Haͤruti oͤfwerens⸗ 


ſtaͤmma alla Laͤkare. Det aͤr ſaͤledes baͤſt att foͤretagg 


dem ſtrax om morgonen. Haͤrigenom foͤrlorar kroppen | 


den tröghet, fom ofta flere timmar fortfar, fedan 


I 


. man lemnat fången: den ſtaͤrkes genom frifk luft, 


och ungdomen troͤttas tillraͤckeligt för att få hwila 


wid deß fiaͤlsarbete och fortſaͤtta det med ſtadighet. | 


Aſwen tiden för middags och aftonmaͤltiden år der⸗ 
till tienlig, endaſt Ofningarna deßfoͤrinnan ſlutas 


10 till 15 minuter. Emedlertid mår ungt folk aͤf⸗ 


wen raͤtt waͤl deraf, att de roͤra ſig efter måltiden: > 


3 roͤrelſen bör blott icke wara haͤftig. 


0 


70 Det ſkadar ingen friſt goſſe, att han blir warm: 
men att dricka, naͤr man aͤr warm, och att foͤrkyla 
ſig, aͤr mycket farligt. Det år derfoͤre bra att taga 
SGF klaͤderna, juſt når man will öfwa fig, och firar 
paͤ igen, då man flutat. Het bör ej heller tillaͤtas 


5 att laͤgga dem på falla 1 0 till ex. på jorden. 


3) Mat för beständig bbrie med de 8 föga 
garna och gradwis ſkrida till de ſwaͤrare och dem 
fom koſta mer på krafterna: Afwen få bör man. 
fluta. En haſtig dfwergång år ej god. 3 

4) Man bor aͤfwen undwika att hårda en Ynglings 
kropp ſä att den blir kenftolöe, och att AE den 
foͤr mycket. | 


5) Wid alla oͤfningar boͤr man tillſe, att aer har 
en god ſtaͤllning, och att lemmarna bällas Hå. att 
ingen ſtada ſker, til ex. Tungan boͤr ei bällas 
emellan taͤnderna: benen maͤſte, helſt wid ſprin⸗ 
5 SOND och lyftande, icke ſaͤttas foͤr långt ifrån hwar⸗ 
andra: man boͤr Rå andan mid alla e rd: 
telfer. 
6) Det år, i ſynnerhet om ſülfapet ar talritt, bäbe 
noͤbwaͤndigt och nyttigt, att bruka ett på wißt fått 
militaͤriſtt kommando wid öfningarna. Ingen til⸗ 
laͤtes att goͤra hwad honom ej blifwit älagdt. 
7) Man maͤſte göra atſtilnad pa den ſwagare och 
ſtarkare, och gå gradwis och ſmaͤningom med den 
> förfte, Den baͤſta mättſtocken för ſaͤdane aͤr i boͤr⸗ 
jan deras egen luſt, deras 705 wilja NORR 
af ambitionen. 


8) Man bor ſoͤka att lara 9 5 S hoyps⸗ 
beſkaffenhet; aͤtminſtone mäſte man ſkilja den full⸗ 
komligt friſke från. den kraßlige. Dennd ſednare 
bör foͤrſoͤkas i hwar öfning, och man iakttager den 
werkan, fom en bar grad då och ſedan gör på 

honom. Deſſa erfarenhetsbewis åro de ee råds 

gifware i denna ſak. ; 

9) Man bör gifwa akt, hwilken 955 ho8 en (ler ans 

nan läͤrling ſom aͤnnu år wage pb då oͤfwa ho⸗ 
1 | nom 
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5 ; KON i 0 0 3 
nom d fſernde derpaͤ. J eumächet år waͤnſtra ars 
men och handen fån ngt ſwagare ån högra: man ſaͤt⸗ 


e blifwa a 

ic ) Laͤraren bör, få mytket möjeligt år, noga Maria, 
NM wida en hwar laͤrling har hunnit i en eller 
annan öfning, pa det han ide ſkall förbigå något, 
eller begynna på der fom han ännu icke kan utföra. 


Detta aͤr en bufwudregel for att fösefomma 5 


W ee 


era ene. Sanger. 
Springande. 1 0 


A. . foringa år en af de ſtönaſte a dp 
öfningar. Fötter, ben, knän, lar — hela kroppen 
0 ſtaͤrkes och goͤres elaſtiſk, en hwar mufkel ſpaͤnnes, 


modet upplifwas, oͤgnemättet ſkaͤrpes, och efter⸗ 


hand winnes ett herrawaͤlde oͤfwer kroppens jemn⸗ 
, ſom hindrar mången från ett farligt följe 27 


Springande offer 1) utan alla hjelp⸗ i 


40 medel, blott med kroppen, eller 2) med tilhjelp 
. en kaͤpp eller ſtaf, (woltiger⸗ eller ſpringſtaf). 


Begge delarna kunna ſke i hoͤſden — i dju⸗ 
pet — i laͤngden — j hoͤjden⸗ och er eller 
1 . 1 9 8 tillika. dig | 


A 2 i 7 . 


* te den derföre fing i eee, få 1255 10 70 
8 


* ; SN 


ER Or | „ 
| 1. Sprang i dewen autan eluserftet 


| tyngden ſtall wid SN ör i n å 

af en flags ſpaͤnſtighet. Dertill behoͤfwes 

foͤtter, wador, knaͤn och laͤr: till att ſtaͤrk 
tjena följande oͤfningar: 8 


1) Hoppan de. — . ſig 
i en rad, ett ſteg ifraͤn eee med broͤſtet 
fram och haͤnderna hwilande på höfterna. Laͤra⸗ 
ren kommenderar: Ratten eder! Marſch! och efter 


en noga afmaͤtt takt begynna de. Ofningen beſtaͤr 


deruti att de lyfta fötterna waͤrelwis och Må dem 
emot ſaͤtet, men för oͤfrigt alldeles icke lemna ſin 
plats. Den fom ej fullkomligt når ſaͤtet, kan all⸗ 
deles icke oͤfningen. En hwar fom lemnar fin 
plats, fom underlåter foͤrenaͤmnde ſtaͤllning eller 
icke håller takt, foͤrraͤttar den illa. Pa alla deſſa 
omſtaͤndigheter maͤſte Laͤraren gifwa akt. Till ſtoͤr⸗ 
re uppmuntran kan denna oͤfning aͤfwen fte i kapp: 
Och den winner, fom håller langst ut. SIERRA lik 
denna oͤfning aͤr „ 
3920 Rörelfen. Härom güne allt det 
ſom nyligen år ſagdt om hoppandet; men i ſtaͤl⸗ 
let för att omwerla med fötterna, blifwa hår beg⸗ 
ge foͤtterna ſlagne mot äre. Denna Meng aͤr 
langt haͤftigare. 
in Hoppande pA ear Ves n 
ganſka ſimpla öfning år en af de haͤftigaſte; den 
fordrar, om den ock på Fort: tid ſkall fortſaͤttas, 
mycken anſtraͤngning, och åt, fom begge de före: 
gående, e nyttig 1 att ſtyrka nedre. 7 


— 


| 
1 
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| 00 kroppen. Man så lat göra den intreſſant 
med att goͤra den till en kapplek. Man utſoker 
på oͤfningsplatſen en temmeligen jemn bane af fle⸗ 


re hundra ſteg. Laͤraren ſtaͤller fina: Laͤrlingar, 9 


likſom foͤrut, uti en rad; han beſtaͤmmer, på - 
wilket ben man denna gång ſkall hoppa foͤrſt, och N 
kommenderar till afmarſch. Saledes gär reſan foͤr 
| 20 på ett ben. — Att ftå ſtilla tillaͤtes antingen 
alldeles icke, eller, om man antagit det för tillaͤ⸗ 
kt, maͤſte ätminſtone den foten, fom hwilar, icke 
röra wid jorden. Den winner, ſom antingen kom⸗ 
mer laͤngſt eller fortaſt när det utſatta målet. — > 
Ofta foͤretages denna dfning blott i afſeende på 
tiden, få att man icke lemnar fin plats, och win⸗ 


ner priſet med att hälla laͤngſt ut. Som hufwud⸗ 


regel tillaͤgges, att, daͤ man har öfwat det eng 
benet, mäſte man ockſä ſaͤtta det andra i roͤrelſe. 


b), Sjelfwa ſpränget. Föregående 
1 inrättning: Platſen måfte wara fri, ätminſto⸗ 
ne på en långd af 20 ſteg. Det år bra, når man 

har ſtugge af traͤd; ty då blifwer man ej få ſnart | 

troͤtt, men det kadar icke heller, om man har in⸗ 
gen, för att laͤra ſig tåla Solens hetta. Marken 

maäſte wara något fluttande aͤt den ſidan, till hwil⸗ 

ken man ſpringer, dä roͤrelſen lättas derigenom. 

Men det aͤr ockſaͤ noͤdwaͤndigt, att Laͤraren ſtundom 

låter fina laͤrlingar ſpringa i motſatt direction och 

kaͤnna tyngdens werkan. Springer man med en 

anſats af 10 till 15 ſteg, få mäſte hela mågen ez 

wara hal, allraminſt pa det ſtaͤllet der man upp⸗ 

hoͤr att loͤpa och gör ſſelfwa ſpränget. Har må 
tft marken wara tunt . med grof ſand, 

; fom 
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. iförd ett fåkert fotfäfte 5 det kad 
hwareſt nedſpranget ſker, mäſte ligga tjock och loͤs 


fand, på det man med mindre. baftighet 1892 - 


"emot 1 8 då man ſpringer ned. 


Det ſom man ffall ſpringa öſwer, waste wa? ö 


ra af den befkaffenhet, att det icke ſtadna 


r den 
ſpringandes fart; han kunde annars förderfro 


benen eller få annan ſkada. Man kan dertill bru⸗ 


ka ett lått maſchineri fom år aſteknadt f ig. * 


(Se kopparſt.) AB, AB åro twenne med fotſtycken 
foͤrſedda ſtaͤnger, ſpraͤngpelare. De aͤro aͤn⸗ 
da ifrån jorden till öͤfwerſta ſpetſen indelta. uti 10 
fot. Fraͤn andra foten, uppåt. raͤknad, indelas 
hwarje fot uti 6 delar, hwar och en till 2 tum, 
och hwarje afdelning af 2 tum beteknas med ett 
häl fom ak borradt i ſtängen. ab år en råt och 


ſlaͤt kaͤpp, hoͤgſt en tum tjock. Den hwilar på J 


twenne dertill paſſade jernnaglar xx» ſom aͤro 


inſtuckne uti de borrade hålen. Genom denna in⸗ 
raͤttning kan man ſaͤtta kaͤppen två tum högre, 
och fålede8 inraͤtta fprånget efter behag. Som 


N. 


deßutom kappen icke faſthälles af något, utan wi⸗ 


ker undan wid minſta ſtoͤt, jå kan den alldrig. blif⸗ 


wa något ſkadeligt Hinder för benen, och fluteli⸗ 
gen kan man genom denna inraͤttning beſtämma 
ſprängets hoͤjd i fot och tum, och maͤrka de ſprin⸗ 
gandes framſteg. — Kaͤppen ab, helſt en liten 
ung furukaͤpp, bör wara 9 till 10 fot lång, få att 
man fan fåtta ſprängpelarne (AB) 7 till: 95 Fot; 
fran hwarandra. J ſtaͤllet för kaͤppen år ett långe: 


hwitt fade eller band i mer ån ett haͤnſeende tjen⸗ 


ö ligare; tv det går 15 80 laͤtt i e fom den ÖR 


| ** 
- 


re, och dee emellan 1475 ſprängpelarne laͤter 
fi 


W Bid begge åndarne af detta ſnöre faͤſter man bly⸗ 
lod, och haͤnger det oͤfwer begge naglarna xx, 
ſa att det ſpaͤnnes af begge loden. Men deſſa lod 
mäſte nödwändigt oͤfwerdragas med tyg och ſtop⸗ 
pas med här, att de icke funna komma till att 
ſfkada den ſpringande, om han Ae ett mißlye⸗ 
| N e nedrifwer ſnoͤret. 


Sielfwa dfningen: 


Np 720 1 


man will ſpringa med en anſats af 15 till 20 ſteg, 
ſaͤ maͤſte denna rymd indelas i fina behåriga fteg 3 


haͤrtill fordras: ögnemått fom begynnaren ånnu icke 


har. Bål ffall han finna det, om han icke år 
alldeles oſticklig dertill; men under det han ſoͤker 


winna det, tall han laͤtt foͤrgaͤta att föra kroppen 
| waͤl, och waͤnja fig till en dålig ſtällning wid ſprän⸗ 
get. Det år derfoͤre bra att i början lata ſpraͤn⸗ 
get goͤras utan anſats, och ſedan läta de unga 
flitigt, fa fig deruti. Foͤr oͤfrigt aͤr ſaken lätt. 


Den ſpringande ſtaͤller fig twaͤ feg framför kaͤp⸗ 
pen eller fndret : Detta ſtaͤlle kalle wi a, af⸗ 


ſtandet deremellan och kaͤppen heter b. Han ſprin⸗ 


ger med begge fötterna taͤtt tillſlutne från a till b, 


och det på tå eller framdelen af fötterna. Detta 


ſpraͤng tjenar, ſaͤ till eee blott till att 


waͤcka foͤtternas elaſticitet. Fran b ſpringer 


6 han i ſamma oͤgonblick upp och hoppar oͤfwer kaͤp⸗ 
pen. Swaärare goͤres e naͤr man bog oͤf⸗ 
| wer an anſats. ut . 


2) 


ic goͤra mycket ſtoͤrre, hwilket år en ſtor förmån. > 


* Springande utan anfats Då 


— 
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2) S pring a nde m e d anſ at 8. Lära⸗ 


ren kommenderar: Staͤllen Eder! och de ſom ſto⸗ 
la ſpringa, ſamla ſig 10 till 15 fe bakom kaͤp⸗ 
pen. Wid ordet: Marſch! del den fraͤm e 
ſpraͤnget med en anſats. Ar det aͤnnu ej hoͤgt, 


1 


få funna tre till fyra på en gång ſpringa oͤfwer. 
Når alla hafwa ſprungit, få. höjer man käppen 


mer och mer; och alla, ſom tid efter annan icke 


funna mer, traͤda afſides från leken. Stoͤtes käp⸗ 
pen ned med kärna, få heter ſpraͤnget miſsly c⸗ 


kadt: roͤres den blott med taͤrna, foͤrloras jemn⸗ 
wigten eller foͤrſummas kroppens ſtaͤllning, få kal⸗ 
las det falſkt, men rent, naͤr alla deſſa fel 


undwikas. Den fom ſpringer illa, bringar. ſpraͤn⸗ 


get blott få högt fom hans hoͤfter åros det goda 
ſpränget går till hjertgropen. Så wida kan hwarje 


rafk och mig Yngling temmeligen laͤtt bringa det. 


Mänga kunna lara att ſpringa aͤnnu hoͤhre. 


Lärogrunder och förſigtighetsreglor. 
2). J början maͤſte man läta mer ſpringa utan an⸗ 


ſats, och fe till, att begynnare draga knaͤn o 


fötter lika i waͤdret, icke fkilja benen från hwaran⸗ 


dra eller kaſta dem ät ſidan. Derfoͤre maͤſte de alls 


drig ſpringa oͤfwer Höjder, fom oͤfwerſtiga deras 
krafter; annars waͤnja de fig wid omnaͤmnde fel. 


2) Anſatſen mäſte ej wara för lång; annars troͤt⸗ 
tar den foͤrgaͤfwes. Tio ſteg, ofta mindre, aͤro nog. 


De foͤrſta ſtegen aͤro ett ſtadigt och jemnt fram⸗ 


ſwaͤfwande på framdelen af foͤtterna; denna roͤrel⸗ 
fe blifwer ſkyndſammare och haͤftigaſt wid ſiſta ſte⸗ 


get. För ſtora feg. borttaga kraften till uppſpraͤn⸗ 
get, och ett för haſtigt framruſande till ſpraͤnget 
går bågen, i hwilken man ſpringer, för lang, och 


| hindrar foͤljakteligen def tillraͤckeliga hold. 8 
| | 5 (AR 


s 


Nr 4 | 
i 9 


Som e halfeirkel blifwer deſto ſtoͤrre, ju 

N man ſpeinger, få maͤſte ſtaͤllet, der man ſprin⸗ 
r upp, beſtaͤndigt wara laͤngre Tp e ju 
. ſpränget blifwer. j 


1 05 Wid nedſpränget bör kroppen icke ng tilbaka 

5 Fuel utan lutande framåt, likſom den war wid 

anſatſen. Man maͤſte icke trampa hårdt på haͤlar⸗ 

, na, utan mer på framdelen af foten och tårna, på 
det att icke ſtoͤten wid nedſpringandet ſkall kaͤnnas 
och fortplanta ſig genom ryggraden. Denna regel 
aͤr wigtig⸗ och gaͤller naͤſtan för alla ſpraͤng. 


; 8) Laͤraren går ån några ſteg framför fåppen ån till 
e Rr. att s akt på de ſpringande. Vy 


| g i N 
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Man kan föråndra begge ſpringſätten för 
ano ſkull, hwilket få wal hår fom wid alla 
gymnaſtiſka oͤfningar år noͤdwaͤndigt för att bibe⸗ 
hälla och upplifwa Ungdomens tåflan, till er. Man 
ghaͤnger ett aͤpple eller naͤgot dylikt oͤfwer kaͤppen 
och låter det tagas i fprånget. Man kan ockſa lås 
ta kaͤppen wara borte och ſpringa med eller utan 


anſats efter något. — Man begår, att den ſprins 


gande ffall waͤnda fig dfwer kaͤppen likſom en topp. 
3 Man laͤter anſatſen och hela ſpraͤnget goͤras 
pa ett ben: man går det ſamma utan anſats. — 

Man belaſtar den ſpringandes haͤnder med en boͤr⸗ 
da, till ex. ett Bör ſaͤckar fag a med ſand, foͤr att 


e genom ett Tung bent v um man forſtktigt 
1 för piggar. d. ås. 1 85 att Haus det faſt. 


| tr IN Sill: 


N KR AAA 
Gutirfapäferänger e eller att boring. be 
Har ſynes det icke heller wara 


* Å AN N 
nåinna ett par ord om den bekanta kroppsofnin⸗ 
gen att ſpringa bock. Sjelfva oͤfningen 1 
i laͤngden. temmeligen tröttande, men tillika 8 
mycket noͤjſam för Ynglingar, efter den wanligtwis 
Er förenad med mycket loje. Den befraͤmjar kropps⸗ 
kil wighet, och fordrar driſtighet och mod, da der * : 
1 5 ett ſpraͤng oͤfwer fem fo. 


Laͤraren ſtaͤller ſaͤllſkapet, ſom måfte” wara 
c åågorlundle af lika hoͤſd, i en rad, den ene bakom 
den 1 Man kan naͤmna dem 2, 2, 3, 4, o. 
ſ. w. En hwar ſtoͤdjer haͤnderna pa knaͤn och an⸗ 
tager ſäledes en lutande" ſtällning. Händerna ſaͤt⸗ 
tas ſä att tummarna ligga på den inre ſidan af 
knaet: armbogarna ſlutas nåra intill kroppen, och 
hufwudet böjes taͤtt ned på broͤſtet. Ar ſauͤllſtapet 5 
redan mål oͤfwadt, ſa blifwer hwar och ens huf⸗ 
wub blott ett, i annat fall twaͤ ſteg från den foͤl⸗ 
jande p erſenen. — Ofningen beſtär deruti att 
en 1 naͤr turen kommer till honom, ſpringer 
oͤfwer alla de andra. 1 reſer ſig foͤr att begynna: 


— 


| | han ſtödjer ſig, i det han goͤr ett litet ſpräng, 


ſakta på: ryggen af 2, och hoppar oͤfwer honom. få 
att han midt i ſpranget ſynes i en ridande ſtäll⸗ 
ning oͤfwer 2. Får och ben ſtraͤckas alltſaͤ fran 
hwarandra, likſom wid ridning, pa det att de icke 
måtte röra wid 2. När 1 har ſprungit öfwer 2 
på detta ſaͤtt, få återtager han ſpraͤnget emellan 
2 och 3, och ſpringer aͤfwenſä oͤfwer 3. Men un⸗ 
der det 1 ſpringer oͤfwer 4, reſer 2 ſig upp och 
goͤr ien a a Nee följer 3 3, naͤr turen e | 
| ti 


N 
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till honom, ch få widare raden igenom. En hwar 
ſtaͤller "fig, naͤr han har ſprungit oͤfwer alla dem 
ſom få framfoͤr honom, fraͤmſt i raden, i ſamma 
lutande ſtaͤllning ſom de andra, få att 1 kommer 
till att flå framför 4. Ar ſaͤllſkapet wal oͤfwadt, 
och ſtaͤr en och hwar blott ett godt ſteg fraͤn hwar⸗ 
andra, få behoͤfwes intet ſpraͤng, utan ned⸗ och 
uppſpraͤng år ett och det ſamma. För att faͤmyc⸗ 
ken faͤrdighet i denna. oͤfning, måfte blott twa hwar 
gäng oͤfwa ſig. Den lutande ſtaͤllningen lemnas 
ſmäningom: och den 178 man ſpringer oͤfwer, 
; får. vått. upp. 


F ”gåraren tillåter icke, att 
ſtora oͤſwa fig med fmå, efterſom det ej gagnar 

de foͤrſta, och kunde blifwa farligt för de ſibſta — 
Stola ſpraͤngen göras med mera haͤftighet, och per⸗ 
ſonerna aͤro icke nog oͤfwade, ſaͤ Z ſtaͤller Leraren fig 
pid ſidan af den fom ſpränget ſkall ſke oͤfwer, för 
att i i nödfall taga emot den ſpringande, om hans 
ſpraͤng ſkulle mißlyckas — e ſter alltid 
med e 11 Wich, 


2 8 * 
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> Spräng i påjden 1 80 Vesteigzerſteft . 


Detta ſpringſätt fordrar mer mod, ſaͤkrare 


bgermtt och mera jemnwigt i kroppen ån det före 


ra. Det oͤfwar tillika muſklarna i broͤſt, ſkuldror, 
armar och haͤnder, ſom woro fria wid foͤrr om⸗ 
naͤmnde öͤfningar. — Ofningen ſker på ſamma 
ſtaͤlle och med ſamma inraͤttning, men med tillhjelp 
af en 7 till 10 fot lång ſtaf, ej för tung, fom år 
få ſtark, att kroppen kan ſtödja ſig derpaͤ och ſaͤ⸗ 
lunda ſwinga fig. oͤfwer e eller bandet på 
waſchneriek | 


„ . 


Of 


12 EO 1 ; 
Ofningen. Kroppen fralt, flöde på. ett 3 
bett e ſwaͤngas, oͤfwer en gifwen hoͤjd. Till 
den aͤndan fattar den ſpringande om ſtafwen med 
begge haͤnder, med den waͤnſtra nedantill, den 
hoͤgra ofwantill (Fig. 2). Begge armarna aͤro 
derwid ſträckte temmeligen laͤngt ifraͤn hwarandra. 
Den ſom aͤr nederſt, ſkall wid fprånget ſtoͤdja krop⸗ a 
pen; den ſom aͤr oͤfwerſt, ſkall tjena till att dra⸗ 
ga den upp. Den ſpringande tager ett i forhaͤl⸗ 
lande med den gifna hoͤjden haͤftigt anlopp af 10 
till 1s ſteg, ſaͤtter den nedantill ſpetſiga ſtafwen 5 
hwarken till hoͤgra eller waͤnſtra ſidan, utan raͤtt 
framför fina fötter, en eller trå fot framför kaͤp⸗ 
pen eller bandet fom han fall ſpringa oͤfwer, gif⸗ 
wer kroppen en haͤftig ſwaͤng, derigenom att han 
ſtoͤter ifraͤn ſig med fötterna och lyfter fig upp med 
haͤnderna, får haͤrigenom på punkterna «xx en ſtark 
uppfart och ſwaͤnger fötterna i baͤglinien från xx 
3 oͤfwer y till 22, eller, når ſtycket ab af ſtafwen 
aͤr tagit laͤngre i förhållande, oͤfwer o eller p till 
22.— Wid Fig. 3 aͤr ſaken forklarad med blot⸗ 
ta linier: ab år kaͤppen eller bandet, od ſtafwen. 
Wid AA göra haͤnderna den faſta punkten, omkring 
phwilken den ſpringandes kropp ſwaͤnger fig. Han 
foͤrſaͤttes ſaledes i alla de ſtaͤllningar fom aͤro be⸗ 
teknade wid linierna AB, till deß han ſluteligen 
kommer i ſtällningen AC: hår ſiunka fötterna äter 
ned wid C, och nå jorden på andra ſidan af kaͤp⸗ 
pen. Perſonen ſtaͤr nu med anſigtet waͤndt ditåt, 
> hmwarifrån han kom: annars år ſpraͤnget felaktigt. — 
Antingen foͤrer Springaren ſtafwen oͤfwer kappen, 
da han i ſtaͤllningen AC börjar att ſj unka, eller 
gifwer han den på ſamma gång med högra 1 60 
100 173 e den 


1 


. tegel fullkomligt bee 


— 


den en filbataftdt, I att den icke faller pa käͤp⸗ 
pen, eller goͤr han intetdera, utan later den 5 i 
e lodratta ſtaͤllning och tager den i oͤgonblicket, 
da han ſpringer ned, i det han fattar under kaͤp⸗ 
pen: hårtill fordras längt ftörre behaͤndighet. 

Den ſom aͤnnu ſpringer ika, bringar ſpraͤn⸗ 
t hoͤgſt till fin egen hoͤſd. Men ſptinger han 
wal, ſa kommer han till den höjd, fom han kan 
na med ſingerändarna. SÅ 


”Söefiktighetsregtor 105 lårogrunder. 


i * Boͤrjan göres med ganfka låga fprång. Det år ej 


noͤdigt att ſtrax låta ſpringa oͤfwer en gifwen hoͤjd: 
det aͤr nog, att Laͤrlingen blott lyfter ſig med ſtaf⸗ 
wen och laͤrer att beſkrifwa en half⸗cirkel omkring 


den med fin kropp. Wid deſſa fmå prof bör Laͤra⸗ 
ren tillſe, att den ſpringande hwarje sång ker 4 


ſtafwen raͤtt ned foͤr foͤtterna. 


50 Den ſpringande måfte wid denna Sfning, wid 
bwilken kroppen blifwer till haͤlften ſwaͤngd krin 

ſtafwen, ej ſpringa ned i den direktion, hwaruti 
han tog anſatſen, utan han maͤſte waͤnda fig oms 


kring i ſpränget, få att hans anſigte uti nedſprin⸗ 


gandet waͤnder emot den ſidan, hwarifraͤn han kom. 


Man ſkall finna denna waͤndning mycket naturlig, 
+ når man efter Fig. 2 i tanken följer kroppens röͤ⸗ 
relſe från xx till 22. Men denna waͤndning aͤr 


tillika mycket foͤrdelaktig; 3 ty då den något böjda 
kroppen efter Fig. 3 kommer i ſtaͤllningen AC, få 
aͤr magen underſt och ſpraͤnget laͤttas genom denna. 
böjning. Man. ſtoͤter då icke få laͤtt på kaͤppen, fom 


daͤ den utaͤtboͤjda ſidan af kroppen aͤr underſt och 


den ſpringande ſynes wilja ſaͤtta fig på kaͤppen. 
Foͤtternas motſtoͤt minſkas ockſaͤ mycket genom den⸗ 
na waͤndning. Praktiſt Ades an e goͤra denna 
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3) e allt beror rpg 601 e 1508 % 
nederſta ſpetſen till den waͤnſtra handen ſtar i be⸗ 
bee förhållande till ſprängets höjd. Tager man 
NM ſtycke (Fig. 2) ab för fort, få, ſkall man. 
kn pt kunna inga fig. oͤfwer den gifna hoͤjden: 
tager man det för längt, ſaͤ auwänder man flere 
krafter aͤn ſom wore noͤdwaͤndigt för att göra ſpran⸗ 
get. Man kan i allmänhet taga denna del af, ſtaf⸗ 
wen 6 till 12 tum kortate ån: kaͤppens hoͤd. Man 
kan foljakteligen ganſta mål ſpringa oͤfwer en hoͤjd 
af 6 fot, då man tager ſtafwen 5 fot 6 tum eller 
ock ſa blott s fot lång, ja man kan äfwen ſpringa 
1 1 hela e icke en gång år. 8 fot 
Lang 


J) Anloppet bår wara 10 till 12 feg, förſt längſant, ſe⸗ 
dan haͤftigare. Stafwen ſaͤttes en eller twå fot framför — 
käppen, allt efterſom höjden hwilken ſkall öfwerſprin⸗ 
gas aͤr mindre eller ſtoͤrre. Wid uppſpraͤnget blif: 

wa knaͤn och hoͤftlederna böjde: når man har nåt 
den ſtoͤrſta höjden, hålles hela Eroppen. temmeligen 
rakt utſtraͤckt: eee 15 vå W af 
fote nn RV INERAEE TNE ÅNS 


5) Woltigerſtafwen maͤſte ide wara ſturen ip en plaun⸗ 
ka; den ffulle annars gå i ſoͤnder, utan man mår 
ſte nbdwaͤndigt taga en hel ſtamm dertill, ſom af näs 
turen år fmat och laͤtt, men likwaͤl ſtark. Unga gran⸗ 

traͤd aͤro de tjenligaſte dertill. Den ena aͤndan maͤ⸗ 

ſte alltid wara behoͤrigen tillſpetſad, och marken mås, 
ofte på det frållet der man ſpringer upp, wara fö 
evigt 0 ase kan tränga någor in uti OM * 


5 


3. Språng Fi utan beef 
. och med ſtaf. A 1 


— Wid denna oͤfning ſom wid mänga tilföllen, 
ſom foͤrekomma i det dagliga lefwernet, aͤr hoͤgſt 
nyttig, kommer det an på att göra det hoͤgſta 
ſpraͤng fom moͤjeligt år med minſta må ld på krop⸗ 

| pen. 


60008 


ben. Otta n 4 markens beffoffenhet fom 
mäſte wara elaſtiſt 9 75 mjuk nog, och på ſaͤttet, 
pa hwilket men håller fielfwa kroppen. — Man 
waljer dertill en mark fom år betaͤckt med tjock ſand, 
wät moſſa eller graͤswall. För att ſtaffa fig en 
hoͤjd kan man bruka en ſtege eller trappa foͤr de 
mera oͤfwade; men laͤngt baͤttre aͤr det, naͤr man 
pa öfningsplatſen afſticker en kulle aͤnda igenom och 
brukar de afſtuckna ſidorna till att ſpringa ned 
ifrån. Genom denna inraͤttning kan man fmåningom 
goͤra ſpraͤnget hoͤgre. Man begynner att oͤfwa ſig 
icke långt ifraͤn nederſta delen af kullen, ſpringer 
ned från den branta ſidan och går allt hoͤgre och 
hoͤgre upp. Således kan man fnart bringa ſprän⸗ 
get till en hoͤjd af 9 eller flere fot, och lårer til⸗ 
r att haͤlla kroppen i behoͤrig jemnwigt. 1 . 55 


j Ar ſtaͤndpunkten få beſkaffad, att man kan 
> Hålla fig der med haͤnderna, ſom till er. wid 


ſpränget från nederſta grenen pa ett tråd eller frän 


ett foͤnſter, få fattar man med haͤnderna om ſtaͤl⸗ 
let fom man ſpringer ifrån, låter hela kroppen 
ſiunka ned i djupet och winner eden 4 eller 5 ; 
fot af höjden. 175 | 


Kroppen maͤſte wid nedſpränget böjas Här f 


ihop, pa det att ſtoͤten mot marken ej ſkall ſtraͤcka 15 


ſig rakt igenom ryggraden. Juſt derföre boͤr man ej 
ſpringa pa haͤlarna, utan på tårna. Haͤrmed kan 
man naͤſtan helt och hallet erſaͤtta den ſpaͤnſtighet 
fom marken ej kan hafwa. Brukar man en ſtaf, 
ſaͤ år detta ſpringſaͤtt få mycket laͤttare. Man före 
wärfwar fig naͤmligen ganſka ſnart den faͤrdighe⸗ 
5 ten att midt uti eee laͤta haͤnderna glida ned 
0 fraͤn 


4 * 


vån nete Edt en e Faden; dae 


i foͤrſwagas e e * Ae 11 
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ho 4. Sprang 1 SVEN med eller 5 
utan ſtaf. . 
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8 oͤfning wäcker babe inody utſpän⸗ 


| ner tillika alla mufflar, i ſynnerhet laͤrens och be⸗ 


nens, och goͤr hela kroppen laͤttare och wigare. 
Man waͤljer på öfningsplatſen en mjuk, når 1 
got fuktig, med tjock graͤswall betaͤckt eller ockſa 
ſandig plats. Med en hwit kaͤpp eller naͤgot an⸗ 
nat tydeligt kaͤnnemaͤrke beteknar man få mål punk⸗ 
ten hwarifraͤn man ſpringer, ſom ockſa den, hwar⸗ 
eft man ſpringer ned. Laͤraren beſtaͤmmer afſtaͤn⸗ 
det emellan begge. Det år i början blott fem 5 
Han laͤter de ſpringande ſtaͤlla ſig bakom hwa r⸗ 
andra, foͤrſt några få, ſedan tillas ſteg framför 
foͤrſta punkten. Den ene efter den andre ſpringer 

oͤfwer, till deß det har gått raden igenom. Derpa 
flytter han punkten för nedſpraͤnget en eller twaͤ 
fot laͤngre fram, låter ſpraͤnget aͤtertagas, och få 
widare. Ar man kommen till den ſiſta punkten — 
och det aͤr wanligtwis den ſpringandes hela kropps⸗ 
laͤngd tre gänger mindre en half till en fot — få 
kan man goͤra ſamma oͤfning med woltigerſtaf: 
haͤrwid ſoͤker man att draga ſpraͤngets båge i i längs. 
den få mycket ſom moͤjeligt år. - 


For att goͤra detta ſpringſaͤtt mera alfwar⸗ 
119% kan man oͤfwa fig. uti att ſpringa oͤfwer en 


3 ; pace 27 den hoͤgre till den laͤgre ſidan och twaͤrt⸗ 


Som 92 50 gerna will blifwa , 122 aktar 
| en 


y [ 4 * 1 


| 


i e | | VM 
en W 60 . mer fdr a att icke ſpringa miſte. 
Den meſt ofwade går början, de andra kappas med 
honom, anſtraͤnga alla fina krafter och laͤra att 
fatta mod, når det några gånger lyckas dem. 
Haͤr blifwer da e utraͤttadt mer ån pa 
Pla marken. W 


15 Audteligen kan man odd Hår bruka wolti⸗ 
gerſtafwen. Man behoͤfwer haͤr en ſom aͤr nägot 
ſtarkare och laͤngre aͤn wid ſpränget i hoͤjden, och 
det kommer an på, huru långt man will ſpringa, 
och huru hoͤga eller låga ſidorna aͤro, der man 
ſpringer. Tio till tolf fot funna wara nog. — 
Man fattar om ſtafwen ſom wanligt ar, går ett 
ſtarkt anlopp, ſaͤtter den ned nägot framför baͤcken 
och ſwingar fig uti en ſtor båge oͤfwer till andra 
ſidan. Genom haͤndernas tryckning emot ſtafwen 
är man i ſtänd att lyfta kroppen få högt upp, 
at man naſtan ſwaͤfwar oͤfwer aͤndan af ſtafwen. 
Ju mer man gör detta, deſto ſkoͤnare fer oͤfningen 
ut... Wid nedſpraͤnget kan man med en maͤttelig | 
handtryckning mot ſtafwen laͤtt ſkjuta ſig ett par 
fot laͤngre fram, och dermed foͤrlaͤnga ſpränget. — 
Man maäſte wid denna oͤfning noga maͤrka oͤgon⸗ 
måttet, och hafwa fin kropp någorlunda i fin matt, 
ſamt funna haͤlla den i jemnwigt, då den ſwaͤfwar 
framät, hwilande blott på en enda punkt. Ganſka 
få lara att draga fig behoͤrigt upp åt ſtafwen: 
men det aͤr dock moͤjeligt, aͤfwen midt under ſwaͤf⸗ 
ningen, att klaͤttra laͤngre upp för att fa en ſtar⸗ 
kare ſwaͤngning. — Begge deſſa arter af ſpräng, 
med och utan ſtaf, låta aͤfwen werkſtaͤlla fig Helt 
och 2 5 utan anſats. 1 ſaͤtter fötterna tätt 


ihop, 
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e lutar kropren framåt ig lnger fa ſaledee 
8 , | AT 
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Piste ei 5 Marken, 5a 
höilken anſatſen tages, maͤſte icke wara flipprig: 
ganſka faſt maͤſte det ſtaͤllet wara, der man ſprin⸗ 
ger upp, och defto miuteré hwareſt man ſpringer 
ne + 9 


0 Nedſpraͤnget 8 ſtoͤten emot jorden får naͤſtan 


pa haͤlarna. Man frule med ett haͤftigt ſpräng 


wara i fara att ſtoͤrta på naͤſan, om man ſprang 
genaſt ned på tå. Men då kroppen år böjd, få 
ſtraͤcker ſtöten fig alldeles icke direkte eller rått fram. 


Och deßutom mäſte den ſpringande wanja fig att ej 


pa en gang wilja⸗ ſtadna kroppens haͤftiga fart på 


det ſtället, hwareſt fötterna traͤda ned foͤr att wilja 
frå frilla der: han maͤſte ſnarare wid foͤrſta mot⸗ 
ſtoͤten tillintetgoͤra en del af farten, och genaſt ſprin⸗ 
ga ſnabbt flere ſteg widare, till def roͤrelſen upp⸗ 


hör. Dock går detta endaſt an, da marken tillåter 


det. Wid fyrånget oͤfwer båden år detta ide alltid 
få, och man ſpringer då mera vå framdelen af föͤt⸗ 


terna. 


5) Det år haͤr, ſom wid alla deſſa djuingar, nöd⸗ 
| waͤndigt att ſpringa ned med begge foͤtterna på en 


gång och icke göra ett ſpräng ſom ett ſteg, ſa att 
den ene foten rör wid jorden, da den andre aͤnnu 
är upplyftad. Hetta år farligt, och man aße alla 
deles icke tillåta «det. | 


| 4) Når man fyringer med. ſtaf i i Ungden, ü ar det 


juſt icke nådigt att waͤnda kroppen, N pik n 
get i höjden med ſtaf. ö | 


4 


SM drändrin 9. Det helden ban, 
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boden. Igen anal ſig. pa den beſtämda plat⸗ 
ſen; med Fötterna tått ihop och kroppen boͤfd naͤ⸗ 
got framåt, ſwaͤnger han armarna fram och tills 
baka, och goͤr med flutna fötter på den meſt af⸗ 

paſſade tidpunkt ett framſpraͤng, få långt fom för 
bonom år moͤfeligt. Paͤ fin nya ſtändpunkt åter? 
fager han detſamma, och få widare alltjemt. Alla 
följa honom på ſamma fått. — -Mälet för bas 
nan år antingen beſtaͤmdt, och den aͤr ſeger⸗ 
winnare ſom när det med minſta ſpringandet, eller 
aͤr det obeſtaͤmdt, och den winner, ſom hinner 
längſt wid detta fortſatta ſpringandet eller ockſaͤ 
goͤr de fleſta ſprängen efter hwarandra.— Man 
bör likwaͤl tillſe, att han fullaͤndar hwart ſpraͤng 
fom han bör. — Denna oͤfning angriper mycket 
larmuſklarna; för att tillika ſaͤtta andra mufklar 
i werkſamhet, låter Laͤraren detta ſortſatta VR 
gande äfwen gras baklaͤnges. PR 


5 096: Epsöng i hoͤjden och laͤngden, 
och djupet och laͤngden tillika. hå 


Deſſa arter aͤro blott foͤraͤndringar af de foͤr⸗ 
re, men till ſin natur mycket haͤftigare, efter ſwaͤ⸗ 
righeten haͤrwid år dubbel. Således maͤſte anlop⸗ 
pet goͤras haͤftigare, naͤr man på en gang will 
ſpringa hoͤgt och längt. 

Man kan derwid bruka de förut e 6 
ſprängpelare och kaͤpp eller ſnöͤre, och foͤretaga 
förd aͤnget med eller utan ſtaf. Uppſprängspunkten 
heſtammes af ſielfwa oͤfningens natur; men ned⸗ 


. 


*. ett band ſom öga på jorden, hwarige⸗ 
B 2 j nom 


ſprängspunkten mäſte utmaͤrkas med ett tecken, tl, 
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nom laͤngden genie S 8 ne 
pet och laͤngden fordrar ett ſtarkt anlopp. Det 
hoͤrer till de haͤftigaſte dfningar och kan blott då 
floretagas utan ſkada, når man går. nedſprangs⸗ 
ſtaͤllet helt mjukt med halm, hö, eller 257 3 | 
| Det kan ös Hen med eller utan per 


Söpande . 


En pufubdaffigt med denna Sfning, bwartill wen⸗ 
niſkan år få ſaͤrdeles ſkickelig, aͤr att ſtaͤrka krop⸗ 
pens nedre lemmar. För lungan år eg ockſa en⸗ 
ligt erfarenheten ganſta foͤrdelaktig. | 


Sf ning. Foͤrſt går man fig en peftämd: 
löpbana. Twenne traͤd eller i briſt deraf paͤlar, 
hwilkas afſtand ifrån hwarandra i fot och ſteg 
man maͤſte noga kaͤnna, funna wara dertill tjenli⸗ 
ga. De Gamles ſtadium war ungefaͤr 567 Pariſer⸗ 
fot. Om man will, kan man goͤra naͤmde bana likſaͤ 
"läng. Sjelfwa oͤfningen kan anſtaͤllas i en dubbel 
afſigt, antingen för att loͤpa fort eller långe. 4 


za) Att lo pa fort. saͤraren ſtäller ſina 
värlingat / då han will oͤfwa alla på en gång, wid 
foͤrſta traͤdet i en rad. Aro de icke alla lika faͤr⸗ 
diga, få ſtaͤller han dem derefter. Han gifwer de 
ſwagare flere ſteg foͤrut, pa det att de ſtarkare 
icke för laͤtt ſkola hafwa wunnit ſpel. De frå. 
Han ſjelf ilar till ſlutet af banan och gifwer med 
ett beſtaͤmdt tecken en wink till att löpa; och alla 
framſtpnda för att winna e Tom år en e 

*. 
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f 10 ſiſta traͤdet på 12 85 ſegerwinnare 
kan aͤfwen den anſes, fom foͤrſt råder Laͤraren han⸗ 
den. Eller — Laͤraren ſtaͤller hela raden i 


faͤrdighet, hwilket han noga kaͤnner. Alla blifwa 
ſtäende i en rad: blott en klaß loͤpek hwar gång, 
da han gifwer tecknet. Således dfwar fig lika med 
lika. Eller ock — han will utmaͤrka de goda 
loͤpare, ut fkaͤmma de ſlaͤta och tillika uppmuntra 
dem; han ſtaͤller dem alltſaͤ efter hoden, och al⸗ 
la de utgoͤra en klaß, ſom aͤro lika ſtora. Han 
gifwer tecken åt den ena klaſſen efter den andra, 
och beloͤnar den ſegrande wid aͤndan af banan. Tid 
efter annan waͤnjer han dem till den dubbla löp⸗ 1 
banan, derigenom att han låter dem loͤpa omkring 
det ſiſta traͤdet och komma tillbaka till det foͤrſta. 
Med tiden laͤra de att loͤpa 1 5 mer aͤn en gaͤng 
fom och tillbaka. 9 4 


På det att omnaͤmde meloner ej ſkola för laͤr⸗ 
kk blifwa alltför wanliga, oͤfwar Låraren dem 
underſtundom hwar foͤr ſig efter ſin klocka, på förs 
ut beſkrifne fått. Wid flutet göres oͤfwerraͤkning, 
och den erkaͤnnes för ſegerwinnare, fom på korta⸗ 
1 tiden lade den beftåimda banan tiürygga. | 


3) Att låpa ng len den 1g 0 
loͤpbanan. En af de ſtraͤngaſte oͤfningar foͤr 
kroppen år att loͤpa långe och oupphörligt. Men 
för att låtta beſwaͤrligheten kommer det blott an på 
att ſkrida få ſmaningom, för att ffaffa unga Men⸗ 
niffor en ſtyrka i ben och lår, 135 SP ies | 
Ader frillafittande, 155 e 

5 For 


wiſſa klaſſer, allt efterſom de loͤpande hafwa lika 3 


* 
* 


22 
For att e detta” på le mast ålade 3 
rande, fått. for deras kropp aͤro ſtarka, hela mil⸗ 


| länga 6 winterſpatſeringar ane wal weben 


få til 1 6 och ſätter muſklarng lättare i roͤrel⸗ 

ſe. Genom ſaͤdana ſpatſeringar kan man bringa | 
goſſar af åtta års älder få wida, att de laͤra att 
gå ett par mil oafbrutit. Deſſa bioͤfningar foͤr⸗ 
binder Laͤraren med oͤfningar pä loͤpbanan. Han 
åter fina Laͤrlingar loͤpa med mättelig fkyndſam⸗ 

> det omkring begge. låpbanans graͤnstraͤd, för att 
derigenom efter: hand få en faͤrdighet uti att löpa 
långe. Men han twingar icke till något, han upp⸗ 
muntrar icke, han afhäller ſnarare. — Ej alltid 
behoͤfwer man loͤpa på loͤpbanan. Laͤraren kan aͤf⸗ 
wen waͤlja fria faltet, jemn eller wen på mar, berg, 


dalar och ſkogar. 


Förſiktighets regler. | Man anne 
deſſa oͤfningar blott. pa kallare dagar 5 är detta 
id gradwis. 


), Foͤrraͤn man boͤrjar (Spa, aflågger man de yttre 
klldeme och loͤper med bart broͤſt och hufwud. Kluͤ⸗ 
derna dragas på igen, ſedan kapplöpuingen år 
flutad. ; 
3) Man gifwer akt pa de lpande, och, läter den ges 
naſt upphöra, fom blifwer för warm eller andtruten. 


4) Efter ſlutad oͤfning håller man dem ſom lupit aͤn⸗ 
nu någon tid i roͤrelſe. Ar loͤpbanan en gång ge⸗ 
nomlupen, för later man dem gå tillbaka från maͤ⸗ 
let till loͤpbanans början. Har någon. lupit flere. 
"gånger, bör han wara z roͤrelſe ro til 15 minuter 


4 


och gå Smfving förft fortare, ång uke. a 


G 


9 a . * SÅ Re 1. 


1 1 Å Mi * 
e Koſtutns. 


9 11. alt ta. 105 i ſynnerhet till affigt att ſtyr⸗ 
ka handen, armen, ſkuldrorna och broͤſtmuſtlarna: 
och når det fler efter ett beſtaͤmdt mäl, ſä foͤrbaͤt⸗ 
tras derigenom oͤgonmättet på ett ganſta godt och 
noͤjſamt fått. Att det i dagligen foͤrekommande 
tillfaͤllen år mycket nyttigt att föriwera ſig, aͤr 
Nan. 

Kaſtning fan ſke på twaͤ fått, antingen 
omedelbart med handen, eller medelbart med nå: 
got mechanifkt inſtrument; till detta ſednare hoͤ⸗ 
rer aͤwen Skjutande. 


up 1) Det enklaſte ſaͤttet att kaſta med handen 

till er. en ſten genom luften i höjden, i laͤngden 

eller efter ett beſtaͤmdt mål, år bekant; aͤfwen 
få waͤl fom armens och fkuldrornas roͤrelſe; men 
den låter fig ej få noga beftrifwa. — Men om 
armen och axeln ſkall oͤfwas, bör man icke hålla 
armen ſtyf, icke heller wid kaſtandet roͤra den of⸗ 


wanifrän framåt tillika med handen. För att ka⸗ h 


ſta i laͤngden och höjden, beſkrifwer man med ſte⸗ 
nen en ſtor bäge; men wid kaſtning efter ett 
mål, fer Laͤraren till, att med armens fulla an⸗ 
ſtraͤgning goͤras helt raͤta kaſt eller få kallade 
kaͤrnſtott: och han goͤr blott da ett undantag, 
naͤr man kaſtar efter ett mål med ſten likſom med 
en bomb, i hwilket fall ſtenen aͤr af 3 till 4 mar⸗ 
kers wigt. Har ar dä aͤfwen armens rörelfe helt 
annorlunda, naͤmligen ſädan fom den år wid bru⸗ 
ket af kaſtſtifwan (Diſcus), hwarom ſedan ſkall 
talas. — Man kan gra denna oͤfning W 
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ſant på twä ſätt, naͤmligen Eid 150 att kap⸗ | 
pas eller med ombyte i anſeende till mälet. Man 
kan kaſta out wiſſa utſatta winſter, ån efter en 
perpendikulärt ſtaͤende ſkifwa med raͤt kaſtning, ån 
efter en borifontel med tunga ſtenar likſom med 
bomber, aͤn efter en kruka eller ett lerkaͤrk fom ſattes 
hoͤgt i waͤdret, aͤn efter en trädfogel. An ſaͤttes 
målet pa en hoͤgd, ån uti ett djuß. 7 3 


2) Slungning fordrar mycken förfk⸗ 
tighet. Det år icke raͤdligt att låta Ynglingar 
oͤfwa fig dermed i ſaͤllfkap, få framt man icke kan 
foga den anſtalt, att ſtaͤndigt en ſtod allena, daͤ 

alla de andra woro ſaͤkra foͤr hans kaſt. — Som 
ſaken foͤr oͤfrigt aͤr bekant, och en hwar wet, huru 
en fi e goͤres, få. behoͤfwer man blott tillaͤgga i 
anſeende till deß bruk, att man uti en ſned 
direktion maͤſte fånga den oͤfwer hufwudet i en 
krets, för att begynna kaſtet: a e föread- | 
ende rörelſer aͤro oriktiga. 


| 3) Kaſtſpjute⸗ t brukas Fer nu ej mer 
efter krutets uppfinning; men boͤr anbefallas Ung⸗ 
domen ſom ett medel till att förfaffa. en ſtark arm. 


En 5, 6 och flere fot lång, fullkomligt raͤt 
kaͤpp, foͤrſes på ena aͤndan med ett ſtarkt jaͤrnbe⸗ 
flag, på den andra aͤfwenſä, likſom en pik med ffaͤ⸗ 
drar; tjocklek och tyngd råtta fig efter den ka⸗ 
ſtandes ſtyrka, aͤfwenſom laͤngden efter hans | 
mwårt. — Man fattar detta enkla inſtrument med 
fingrarna, få att det haller jemnwigt, det år, un⸗ 
gefaͤr i midten: ſwaͤnger armen upp och ned när 
gra gänger, under det man wäger det, och ſedan 
man e det eee N tin e b 
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kaſta, föter man det med armens ög ruldrans 


fulla kraft uti luften efter det utmärkta föremålet, 
fom kan wara en fkiſwa. Man maͤſte ſjelf hafwa 


2 8 


foͤrſoͤkt det, för att inſe, huru mycket ene | 


finne genom denna dfning. 


1 Bågen är nåra beſlaͤgtad med kaſt⸗ 
Hojutets den bör ſäledes icke gloͤmmas. Bägſtjut⸗ 
ning aͤr en wacker, manlig oͤfning och ganſka ro⸗ 

ande foͤr barn. Bägens inrättning och brug år få 
allmaͤnt bekant, att man ed behöfwer uppehålla 
ſig dermed. 


119675) „ eller kate een n bruka⸗ 
des af de Gamle för att ſtyrka arlar och armar. 
Den war foͤrfaͤrdigad af metall eller ſten, och hade 
ſkapnad af en lins, eller ett glas, fom” på begge 
ſidor år flipadt i conwer eller kullrig form. Deß 
diameter war ungefaͤr en fot, och tjockleken midtuti 
fall hafwa warit 3 eller 4 tum. Haͤraf kan man 
fluta till deß betydeliga tyngd. — Man kaſtade 
denna diſcus både i hoͤjden och i laͤngden, man 


rullade den fram på jorden, eller figtade dermed 0 


efter ett wißt föremål, på. hwilket ſkifwan, under 
det att den waͤnde ſig ſom ett hjul, foͤll ned ſaͤ⸗ 
ſom en bomb. Den ſom traͤffade baͤſt, eller hwars 
diſcus kom hoͤgſt och laͤngſt, war ſegerwinnare. 
Foͤrnaͤmſta handgrepet wid denna oͤfning aͤr oß 
meddeladt på de teckningar fom wi hafwe ifraͤn 
forntiden. Armen haͤngde raͤtt ned wid ſidan af 
kroppen, ſkifwan hwilade på de fyra flutna fing⸗ 
rarna, tummen låg intill på fidan. Den kaſtande 
157 armen ſwaͤngande fram och tillbaka, afpaſſa⸗ 
ide 1 tiden till att kaſta, och ſltungade 
: | der 


9 


26 


derpå ſtifwan i luſten få att den for bott 8 ett 
hjul. — Foͤr att oͤfwa Ungdomen kan man bruka 5 


kaſtſtifwor af tungt, faſt tråd. Will man haf 


ett mål, få kan man bruka en ſtäng ſom är fäſtad 8 


i jorden med en liten. horiſontel ſkifwa ofwanpaͤ. 
Bör dfrigt fordrar denna Praia fees 


xo 


Brottande. 


Mora af denna oͤfning, nåt del mraͤttas wal 
och icke oͤfwerdrifwes, ſtraͤcker fig till hela kroppen. 5 


Alla lemmar oͤfwas derigenom, alla mufklar an⸗ 


ſtraͤngas, broͤſtet blifwer icke litet ſtaͤrkt och waͤt⸗ 
ſkornas omlopp i ſynnerhet befordradt. Icke heller 


är någon oͤfning tjenligare till att forſkaffa ära 5 


tålamod, fråndaktighet och mod. 


Till denna öfning twingar Laͤraren REG 
den bör ſke med noͤße och ſaͤtta kroppen i werkſam⸗ 
het utan att reta nägon till wrede. Alltfom ett 


par traͤder fram, oͤfwerwaͤgar Läraren i tyſthet de⸗ 


ras krafter: aͤro de för olika, få wet han att fa 
walet aͤndradt. — Kampen beſtär deruti, att twaͤ 
hwarje gång fatta om hwarandra med hånder och 
armar, och ſoka att öfwerwinna hwarandra. Hwad 
haͤr kan ſke, aͤr allt för tydeligt, få att man ej be⸗ 
hoͤfſwer underſoͤka de konſtgrep ibn de Gamle brus 
kade. Ungdomen boͤr derwid icke winlaͤgga fig om 
nägon ſtor konſt, utan mer foͤrlita ſig på natur: - 
lig, tid efter annan wee e 0 5 5 


werkelig ſtyrka. 
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| Wid 8 af detta a aͤro RR fal 
wanliga. 1) Man traͤnger fin motſtaͤndare tillba⸗ 
ka. 2) Man lyfter honom upp frän jorden. 3) 
Man kaſtar honom omkull. Haͤraf an man goͤra 
fd ljande arter af brottande. 1 


i) Den laͤt ta kampen ee blott 
uti att trånga fin motſtändare från ſitt ſtaͤlle, och 
man fär derwid alldrig kaſta honom omkull. — 
De taͤflande fatta hwarandra uti oͤfwerſta delen 
af armarna, och begynna att i denna ſtaͤllning 
ſkjuta framåt och trånga hwarandra tillbakg. Haͤr⸗ 
wid hafwa de aͤfwen alldeles lika foͤrdelar, om an⸗ 
nars marken år horiſontel och lika beſtaffad. En 
hufwudfordel får den ene oͤfwer den andre, når han 
är i ſtänd att komma honom pa ryggen 15 om⸗ 
fatta hans armar bakifrån. Uti detta fall foͤrer 
han honom laͤtt undan, och ſegren år hans. Der 
gifwas twä medel för att erhålla denna. fördel. 
Antingen ſpringer han i ſtoͤrſta haft bakom ſin 

motſtaͤndare och håller Honom faſt bak ifrån, eller 
ſoͤker han att waͤnda Honom haſtigt om och fatta 
Uti honom bakifrån. Begge delarna aͤro temme⸗ 
ligen ſwaͤra, når de fom brottas hafwa naͤgorlun⸗ 
da lika krafter. Det förra fordrar mycken ſnabb⸗ 
het, det ſednare mycken anſtraͤngning. Det ſaͤkra⸗ 
ſte år att förena begge delarna och anwaͤnda dem 
ofoͤrmodadt. 


2) Halfkampen. Foͤrſta Naß ek 
Hufwudſaken aͤr att omfamna ſin motſtaͤndare, och 
få mycket moͤjeligt år, lyfta honom från jorden 
Naͤr begge akta fig, få warar det långe, innan den 
ene får fatt på den andre. Den laͤttg nen 5 | 
90 . | e PING äs 
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ſaͤledes alltid början till bolſtanthel, till def PR 


mwifar fig ett gynnande tillfaͤlle att kaſta ſig om⸗ 
kring motparten och lyfta honom upp från jorden. 


Det förvelaktigafte tag år, da man omfamnar ſin 
motſtaͤndare bakifrån och håller honom fålunda 


faſt: mindre ſaͤkert år det att taga i honom 


derna emot fin motftåndares broͤſt, böja kro 
tillbaka, och ſäledes ſlippa bort, förr ån han ol if 
wer upplyftad. Det ſynes waͤl mycket fördelaktigt 


1 frammantill; ty hår kan han beſtaͤndigt ſaͤtta —.4 


att omfamna ſin motſtändares armar tillika, men 


då kan han ock få mycket laͤttare ſlita fig loͤs. — 
Andra ſlaget går naͤſtan ut på det ſamma. 
A later fig friwilligt fatta om lifwet af fin mot: 


ſtaͤndare B. Denna flär begge armarna och haͤn⸗ 
derna omkring honom och knaͤpper haͤnderna ihop. 
Saͤledes häller han honom faſt, och A fkall ſoͤka 


att komma loͤs. Detta kan han baͤſt werkſtälla 
dermed, att han ſticker ſina haͤnder och nedanar⸗ 
mar in emell an fin kropp och B:s armar, och ſö⸗ 


ker att traͤnga hans haͤnder från hwarandra. Sli⸗ 
ter A fig los, få år han ſegerwinnare; ; annars aͤr 
B det. Denna Sfning är mycket tjenlig till att 
ſtyrka alla muſklar, i ſynnerhet ryggens.— 
Begge deſſa hoͤgſt offyldiga arter” af brottande : 
funna icke nog anbefallas; de uppfylla på det 
hoͤgſta den afſigt ſom man har med Gymnaſtiken, 


och funna aͤfwen ſke der, hwareſt ingen loͤs mark aͤr. 


95 och 4. Helkampen och dubbla am- : 
pen hafwa nedkaſtningen eller omkullſlaͤendet ge⸗ 
menſamt med hwarandra. Detta kan ſke paͤmaͤng⸗ 
Wadi Ret, een, ynglingar ee ſjelfwe * 

N⸗ 
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finnar” egg ſlagen borjas fa de twenne förra 
och likna hwarannan, till def den ene får oͤſwer⸗ 

zakten och kaſtar den andra i backen. Men från 
det oͤgonblick fom. detta ſker, blifva de olifa med 
hwarandra pa följande ſaͤtt: Wid Helkampen 
kommer det an på, att man icke låter fin motſtän⸗ 
dare frå upp igen, utan håller honom få långe faſt, 
tills man tydeligen fer, att han intet kan utraͤtta 
mer, eller till def han ſjelf gifwver wunnit. Foͤr 
att werkſtaͤlla detta, går man fålunda: A (den 
ſom winner) fall ſoka att hålla B liggande ut: 
ſtraͤckt på ryggen; derföre faller han få på Enå, 
att B kommer till att ligga emellan hans lår och 
knaͤn; tillika faſthäller han Bis ofwanarmar 
och nedtrycker dem emot jorden. J denna ſtaͤll⸗ 
ning kan B icke goͤra nägot mer. Aan baͤttre aͤr 
det, naͤr A knaͤfaller ofwanfoͤr fin motſtändares 
hufwud, ſä att han ſer hans anſigte bakwaͤndt, 
och i denna ſtaͤllning fattar i fin motſtaͤndares ar⸗ 
mar och trycker dem ned. — I den haͤndelſe att 
B blifwer kullkaſtad, år för honom intet annat att 
gdra ån att waͤnda fig om på magen, ſtoͤdja fig på 
Tna och haͤnder, och på detta fått fkaffa bort ſin 
motſtaͤndare fom. fitter likſom ridande på honom, — 

Wid den dubbla kampen kommer det blott 
derpa an, att kaſta fin motſtändare twaͤ eller tre 
gånger till marken, men det år icke nöbmåndigt. 
att derſtades haͤlla honom faſt. 


1 Den ſammanſatta kampen år 
af alla den ſwaͤraſte; ty wid alla de andra ſla⸗ 
gen war det, fom ſkulle fee, beſtaͤmdt; och en hwar 
wiſte hwad hans Weißen ende men 1 
aͤr 
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ar det icke ſaͤ. Ala fyra n e förena fig 
wid den femte. De begge brottande föra beſtaͤn⸗ 


den ene wet hvad. den andre will göra i det naͤr⸗ 


digt att traͤnga hwarandra fraͤn ſtaͤllet, lyfta, ka uta” 
omkull, hålla hwarandra faſt wid jorden, utan att 


* 


A 


warande oͤgonblicket för att erhålla ſegren. Han 


mͤſte ſaͤledes fördubbla fin uppmaͤrkſamhet och raͤ⸗ 

| dighet, fin wighet, fin ſtyrka, för att firar till⸗ 
intetgoͤra motſtaͤndarens afſigt. en fom ört tif: 

mwer trött, tappar. BU 


Söoͤrfiktighets och öfuings regler 


Ställe maͤſte wara en mjut grågplans åninu bät⸗ 
fe år en djup ſandbotten. 8 ; 
De fom. wilja brottas, aflaͤgga forſt 972 oͤfwer⸗ 
flödiga klaͤder. Alla hårda ſaker tagas utur ſickor⸗ 
na, ſamt ſtenar och 1 bortfbres från kamp⸗ 
platſen. | 


3) Laͤraren forſtär, innan kampen böritz att gif 


de ſtridande en ſinnesſtaͤllning ſom bortjagar all. 


förbittring. Intet aͤr låttare ån detta, når man har 
att goͤra med förnuftiga Ynglingar och aß i akt⸗ 


ning hos dem. 


4) De brottande tråda några feg från fodnllö, ff 


långt de frelfwe wilja. Det. foͤrſta an ſreppet ſom 


ſrer efter ett gifwet tecken, bör ej wata haͤftigt, utan 
ſnarare ett blott lekande med haͤnder och armar, 


fom går ut på att få fatt på det foͤrdelaktigaſte ſaͤt⸗ 


tet. Men man måfte ſtraͤngt iakttaga denna regel: 


annars ruſa de broͤttande fer i emot * 
andra. 


5) Man bör alldrig taga: 1 5 haͤlla fe 1 kHabernd så 


allena, aͤnnu mindre i håret, utan a tid uti krop⸗ ; 


pen eller lemmarna. Hals, hufwud, 84 0 


blygſeldelar aͤro neutrala ſtaͤllen. r och flag 
aͤro alldeles einot denn oͤfningens lagar, 


6) går att br bwilken fälg aͤr ſegrande, kan man 
aͤnnu tillaͤgga, foͤljande; Wid den laͤtta kampen maͤ⸗ 
te man få lange angripa fin motflåndare, till deg 
| jan alldeies icke långre kan hålla ſtänd. Wid half: - 
kampen år det icke nvgatt en liten ſtund upplyfta ſin 

15 motſtaͤndare, utan man måfte faſthaͤlla honom ſaͤ att 
han intet mer kan utraͤtta. Wid dubbla kampen 
1 flaͤpper ſegerwinnaren den kullkaſtade, få ſnart han 
ligger. Begge puſta ett par minuter och boͤrja 
Fkampen på nytt. Faller den foͤrſte åter igen, få har 
den andre wunnit: i annat fall år der jemnwigt, 
och det kommer an på begge parterna, om de wil⸗ 
ja dela. ſegren eller afgöra den med tredje kaͤmpan⸗ 
det. Men Laͤraren boͤr efter begges kroppskrafter 
och kaͤmplyſtnad beſtaͤmma, om det Fall fte firar 
eller en annan. gang. 


* Den, ſom kaſtar ſin motſtändare omkull utan att 
ſielf falla, likwaͤl få att han roͤr wid jorden med 
knaͤet eller handen, år ſegerwinnare. 


95 Att Laͤraren bör bruka all fin uppmärkſamhet, 
behoͤfwer waͤl icke päminnas. — Det kringſtäende 
ſaͤllſkapet foͤreſtaͤller Publiken och aͤr tillika domare: 

Det klappar foͤr att gifwa bifall, uppmuntrar eller 


N få 
0 


erinrar. Uti twifwelaktiga fall e ſegren 0 


: VR flefta röſterna. 


6. Brottning eller fäflke om ett 
5 äpple eller en kaͤpp. 70 


Fbr att ſkaffa haͤ nderna i ſynnerhet den 

4 deter att funna ſluta fig faſt tillſammans, ta⸗ 

ger man deruti ett aͤpple eller något dylikt. Den 

ene foͤrſoͤker att wrida det utur händerna på den 

andre. Will man tillika oͤfwa armarna, få tager 

man i ſtaͤllet för ett aͤpple en kaͤpp 13 aͤr Het, 
rund och 3 HA dot läng. 
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1 9 Klattring. in N 15 


f 1 sö N 


kr 


gn ätt türk kroppen och aa för att . 
na och foͤroͤka den werkeligen nyttiga faͤrdigheten 


uti att undwika fåror, i ſynnerhet wid eldswädor, 


år. klättring en af de foͤrdelaktigaſte oͤfningar: och 


den år, då man laͤrer den efter reglor och grad⸗ 


wis, mindre farlig aͤn baͤde ridande och förande, 


Till oͤfningsplats tjenar i ſynnerhet en hop 


traͤd ſom beſkugga en liten plats, 5 p 


goͤra den angenaͤmare. 


A. e eee, | Eil att 
klaͤttra gaf Naturen of ganſka ſaͤkra werktyg, nem⸗ 


ligen haͤnder, armar, lår och ben. Man maͤſte 


börja med att ſtyrka dem, foͤrr aͤn man * 
ſjelfwa oͤfningen. Dertill tjena * 


1) Ofningen foͤr händer och SAN 


eller elätkring i kap p. Föregående inraͤtt⸗ 


ning. — Twenne ſtolpar åro (Fig. 4.) lodraͤtt 


faͤſtade i jorden 12 till 15 fot från hwarandra. 
Den ene år 9, den andre blott 6 till 7 fot hög 
oͤfwer jorden. En minſt 10 tum bred twaͤrbjelke 
hwilar med begge fina aͤndar wid xx i falſar of: 
wan på ſtolparna, och det på den ſmala kanten. 


Den underſta ſidan wid bbb år ungefar 4 tum, 


den ofwerſta wid aaa blott 22 tum ktjock och 


afrundad, på det att haͤnderna, naͤr de omfatta 
den, icke ſkola lida för mydet "genom ſkarpa kanter. 


Ofningen börjas: Man ſaͤtter en baͤnk i 


under twaͤrbjelken; de fom wilja åfwa fig, Hå upp 
på den, de mindre 9 den laͤgre, de ſtoͤrre wid 
den 


| W 
den hoͤgre * 00 ſäledes råda begge klaſſerna 


få högt upp fom aͤr noͤdigt foͤr att kunna omfatta 


twärbſelken oͤſwer aaa med hopknaͤpta haͤnder. 
Alla waͤnda haͤrwid anſigtet mot den laͤgre aͤndan. 
Wid gifwet tecken lyfta alla ſig, man tager baͤn⸗ 
ken bort, alla haͤnga nu och baͤra ſin egen boͤrda: 
och det år juſt det fom man ſkall kunna wid klaͤt⸗ 
tringen. Det aͤr ganſka bra, om Laͤraren later 
denna ofning ſke i kapp efter ſin klocka, och till⸗ 
doͤmmer den ſegren, ſom haͤller laͤngſt ut. Med 
hwar minut oͤkas tyngden, med hwar tillika ſmaͤr⸗ 
tan i haͤnderna. Kampen warar ungefaͤr 6 till 8 
minuter. De ſwagare ſjunka efter hand ned, ſe⸗ 
gerwinnaren foͤljer ſnart efter. Det år icke alltid 
noͤdwaͤndigt att omfatta twaͤrbjelken: haͤnderna 
kunna aͤfwen flås derofwer, begge på en ſida. 
Naͤr hand och arm aͤro ſtaͤrkte genom taͤt oͤfning, 
ſaͤ goͤr Laͤraren oͤfningen ſwaͤrare; man börjar 
den med högra handen allena, och ſnart aͤfwen, 
och det mycket oftare, med waͤnſtra handen. Man 
ſtadnar icke heller alltid wid bjelken: man waͤljer 
aͤn en ån en annan låg gren, ofta ett horiſontelt 
ſpandt rep eller tåg. 


Foͤr ombyte ſkull 4 denna. ohen kan man 
haͤnga fig med en arm. Man går med armbo⸗ 
gens inboͤining likſom en krok eller hake, och haͤn⸗ 
ger dermed i kapp oͤfwer twaͤrbjelken. 


22) Ofning för benen och laren, 
eller faſthällning med ben och tår, 
Det kommer haͤrwid an på att få omſpaͤnna med 
ben och laͤr en aͤn ſmalare aͤn tjockare, än med en 
platt. ån oglatt Micka a trådframm, att man, 
| 5 


ye 


RV | | 
till och med utan att e e kan bea 
kroppen i en hwar höjd utan att glida ned. Att 
få benen i kors, ſaͤſom Fig. 5 utwiſar, gaͤr hår 
ganſka mål an, och laͤres utan ſwaͤrig — En 
hwar har walt fin ſtamm, Laͤraren kommenderar: 
fatten uti! Hwar och en omfattar då med ben 
och armar ſin ſtamm, drager ſig, något uppåt från 
jorden, och wid kommando⸗ordet: Haͤnderna bort! 
utſtraͤcka alla armarna långt ifrån fig, och Hälla 
fig faſt wid ſtammen med nedandelen af kroppen. 
Foͤr oͤfrigt företages oͤfningen antingen efter kloc⸗ 
kan eller ockſa i kapp. Naͤr begynnaren foͤrſt har 
hunnit till någorlunda faͤrdighet i deſſa foͤrbere⸗ 
delſe⸗oͤfningar, fom ockſa ſedan behållas ſaͤſom egent⸗ 
liga gymnaſtiſka oͤfningar, få blifwer derigenom 
en u hwar art af klaͤttring mpcket lättad. | 5 


b. Sjelfwa klättring en Unftalterna 
dertill aͤro: en läng ſtaͤng, en repſtege, ett rakt 

maſttraͤd, ett rep eller taͤg af en tums tjocklek och 
foͤr de oͤfwade ett hwart traͤd. De fleſte af deſſa 
ſaker finnas tillſammans uti en maſkin fom ſjette 
Figuren foͤreſtaͤller. AA, AA äro twä ſtarka i 
jorden nedſlagna ſtolpar af 16 fots hoͤjd oe 8 
oͤfwer, alltſom man ſjelf will. De ſta 10 ti 
fot ifraͤn hwarandra. BB är eh twaͤrbjelke ein 
hwilar paͤ dem. Har man twenne tråd pa beho⸗ 
rigt afſtaͤnd från hwarandra, i hwilkas klyfter en 
HPjelke låter ſig faͤſta med fullkomlig ſaͤkerhet, få 
| behöͤfwer man icke de tvenne ſtolparna. — De 
ünſtrumenter eller redſkap fom ſkola brukas, aͤro 
faſtgjorde wid denna ſtällning. XX är en gran⸗ 

| lang 2 har 3 till 4 tum i diameter, har 135 
hå in 


fin 1 vel 779 aͤr ſäledes ej glatt: 22 aͤr Fe 


hwars ſteg på punkterna 1, 2, 3 aͤro foͤrſedde med 


krädſtycken fom hålla ſtegen utſpaͤnd: yy repet 
Ton medelſt en lycka omgifwer twaͤrbjelken. Wat, 


tet, hwarpa deſſa ting aͤro faͤſtade, blir tydeligt 
wid ſielfwa tekningen. Det omnaͤmda maſttraͤdet 


(Jig. 5) år för fig ſielft faſtgjordt i jorden, utan: 


bark, - flått hyfladt och wid paß 50 till 60 fot 


"högt. Ett fmalt grantraͤd paſſar ſig baͤſt dertill. 


Sjelfwa oͤfningen: 1) Laͤraren går 
början wid ſtängen ** ty haͤr blir klaͤttringen 
laͤttaſt, efter den ej år glatt och ſmal nog för att 


kunna omfattas med haͤnderna. Ben och lär blif⸗ 


wa för oͤfrigt få brukade, fom anförde år wid 
femte Figuren: En hwar ſmal traͤdſtamm kan ock⸗ 
få brukas i ſtaͤllet för ſtangen. Tid efter annan 
waͤljer Låraren tjockare ſtammar fom det aͤr omoͤ⸗ 
jeligt att omfatta med haͤnderna: haͤr maͤſte man 
ſaͤledes flå armarna omkring. Snart laͤrer aͤfwen 


laͤrlingen på detta fått att klaͤttra upp för traͤd⸗ 


ſtammar ſom 5 0 hwarken med ben eller armar 
kan omfatta. 


2) Att klattra upp åt ANOR 0 
mycket ſwarare; ty ytan år glatt och trädet kan 


icke omfattas med haͤnderna. Hår år det owillkor⸗ 
ligen noͤdwaͤndigt att wara waͤl hemma i foͤrbere⸗ 
delſe⸗oͤfningen N:o 2. På ett fådant maſttraͤd kan 
man utan betaͤnkande klaͤttra; ty den ſom år fal⸗ 
Ten för ſwindel, ſtiger alldrig för Högt upp: och 
i fall aͤfwen krafterna ſkulle oͤfwergifwa honom, få 


1 


faller han lien icke, utan glider ned åt traͤdet. 


5 ß 


| . 
| 36 | 
1 Något ſwarake år 548 att zee 
uppåt repftegen, fom haͤnger flakt ned och 
alldeles icke aͤr faſtgjord nedantill. Armar och haͤn⸗ 
der koſtar det mycket på, de maͤſte hälla kroppen 
: föm beſtaͤndigt lutar tillbaka: dertill kommer aͤf⸗ 
wen en fortfarande ſwaͤngning ſom ofelbart maͤſte 
betaga den boͤfwade och ſwage allt mod och goͤra 
i honom hufwudyr, men fom tillika gör denna oͤf⸗ 
ning till en af dem ſom bidraga baͤſt till winnande 
af Gymnaſtikens aͤndamaͤl. Ar ſtegen ſtark nog, 
få later Laͤraren 2 eller 3 på en gång klaͤttra upp 
och ned på den: och ſaͤledes låra de att wika un⸗ 
dan för hwarandra på ett behändigt ſaͤtt. Med 
noͤje far man dä ofta fe den ene Hälla fig med 
haͤnderna, och ſwaͤfwa wid ett af hufwudrepen på 
ſtegen, till deß den andre har klaͤttrat foͤrbi ho⸗ 
nom. - Förhållandet wid detta klaͤttringsſaͤtt är 
laͤtt; ty det ſtaͤmmer temmeligen oͤfwerens med 
ſaͤttet att gå upp på en traͤdſtege. Men efter rep⸗ 
ſtegen haͤnger lodraͤtt ned och år ſjelf få ſlak och 
bojelig, få ſtjutas de ſteg, hwarpaͤ fötterna hwila, 
framåt, och oͤfre delen af kroppen ſjunker från 
den lodraͤtta ſtaͤllningen mycket ſnedt tillbaka: 
haͤrigenom faller hela tyngden i haͤnderna, och oͤf⸗ 
ningen blifwer derwid få ſwaͤr, att man på det ſaͤt⸗ 
tet ej kan ſtiga högt. Foͤr att förebygga detta, 
fattar man med haͤnderna om begge hufwudrepen, 
och håller kroppen på ſtegen utſtraͤckt och rak, en 
få litet hoptryckt fom moͤjeligt ... 


* 


4 Klättring på en ftege Nörd 
ofning tjenar till att laͤra hålla kroppen i jemnwigt 
och wara foͤrſiktig i es . — 

5 RER 


* 
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kill att ſtarka haͤnder . armar. Man fåtter en ; 


traͤdſtege mot en waͤgg: begynnare laͤra att utan 


fruktan ſtiga upp och ned på den; ſedan att ga 


uppåt likſom på en trappa utan att bruka hån: 
derna, waͤnda ſig om och komma på ſamma fått 
ned igen. De oͤfwa fig uti att klaͤttra upp på 
bakſidan med haͤnder och foͤtter; Laͤraren foͤrſwaͤ⸗ 
rar denna oͤfning foͤr dem, i det att han foͤrbjuder 
| att bruka fötterna och foͤreſlär, att klaͤttra uppåt 
ſamma ſida blott med haͤnderna, få att de haͤnga 
ſig med dem uti en ſpraͤte, och ſedan waͤrelwis med 
ghaͤnderna fatta uti den ena efter den andra, under 
det kroppen haͤnger raͤtt ned. En af laͤrlin⸗ 


garna foͤrſtaͤr den konſten att klättra uppåt bakſi⸗ 6 


dan, att ofwantill krypa genom ſpraͤtarna och gå 
| jgedfor hela ſtegen, likſom på fyra ben, med huf⸗ 


wudet nedåt och fötterna uppåt. Haͤrwid haͤnger 


han foͤrſiktigt den ena foten efter den andra, lik⸗ 


ſom en krok eller hake, oͤfwer de oͤfwerſta ſpraͤtar⸗ 


na, under det han oͤmſom griver laͤngre ned med 


haͤnderna. En annan, ſom will foͤrſoͤka ſin kropps⸗ 


ie ſnor fig fom en orm genom alla ſpraͤtar⸗ 
na ofwanifraͤn nederaͤt. Den tredje går fom man: 
ligtwis uppföre, men ofwantill ſwaͤnger han fig 


utoͤfwer ſideſtycket af ſtegen, fattar nedifrän deruti 
och kommer ned igen på andra ſidan, ån med ån 


utan foͤtternas tillhjelp. Den fjerde gaͤr upp aͤn⸗ 


da till midt på ſtegen: hår haller han fig faſt 
och låter Laͤraren waͤnda den om, få att framſi⸗ 


dan kommer till att waͤnda mot waͤggen o. ſ. w. 
Deſſa fmå konſter Wide tid efter annan för: 
/ doͤkas. 9 15 


en 


38 e ee RSA 
En ſtege af II ſots e läng nog till tbeſſa 5 
abe och mäſte wara fullkomligt ſäker. — Laͤra⸗ 
ren boͤr beſtaͤndigt hafwa haͤnderna tillxeds, för att 
ie och hålla begynnaren. Detta år få mycket 
l ſom haͤr blott en enda kan bfwas hwar 
aͤng. 

5) Wi komma nu till det 2 repet. 
Denna oͤfning koſtar mer på krafterna ån de foͤre⸗ 
naͤmde; ty haͤr aͤr intet ſteg, Harp foten kan 
hwila: det oaktadt blifwer det foͤr dem ſom med 
laͤtthet funna klaͤttra uppåt ſtaͤngen xx, aͤfwen 
laäͤtt att naͤſtan pa ſamma fått klaͤttra uppåt re⸗ 
pet. Enda ſwärigheten ligger deruti, att fatta re⸗ 
pet få med foͤtterna, att man derigenom fär en faſt 
hwilopunkt. Knaͤn och lär hafwa haͤrwid alldeles 
intet att goͤra, utan man brukar dertill blott fot⸗ 
leden. Når man ſaͤtter fig på en ſtol och flår 
fötterna mid fotfnölen oͤfwer hwarandra, få har 
man hela ſtallningen ſom fordras till att klaͤttra 
uppåt repet. Man Håller det naͤmligen faſt emel⸗ 
lan begge fotlederna, under det haͤnderna flyttas 
laͤngre upp; haͤrpaͤ, drager man, haͤngande med 
haͤnderna, aͤfwen foͤtterna hoͤgre upp, tager fatt 
med dem på nytt och klättrar åter widare med 
haͤnderna. Haͤrwid gifwas tillifa. följonde. dat 
tighetsreglor: ä 
2) Repet maͤſte wara ſtarkt, aͤfwen nog tjockt, pa det 
haͤnderna icke må ſlutas för taͤtt ihop, och temmeli⸗ 

gen ojemt, att de ej ſkola glida. För. begynnare 
faſtgoͤres det uti en gren, ungefaͤr 8 for hoͤgt an 
"jorden. Def laͤngd år wid paß 35 fot 5 
b) När man klaättrar ned, mäſte man dmſa hän⸗ ; 
derna, likaſom da man ſtiger upp; ty om man 
later g, hala ned med ace få braͤnnas och 
ſtadas de. 
1 lä ' 8) 


| 59 

* Rege 1 da man klöttrar upp, och i ſynner⸗ 
het da man går ned, ide haͤllas emellan benen, för 
att foͤrebygga en ſkadelig gnidning, utan ſom foͤr⸗ 
7 aͤr ſagdt, emellan. fotlederna. ” 


Foͤr en wig goſſe blifwer det, (öns hittills ar 
Fade, ſnart laͤtt. Man maͤſte ſaͤledes goͤra det 
ſwaͤrare foͤr honom; ty blott igenom ſwaͤrigheters 
oͤfwerwinnande blifwer han dagligen ſtarkare och 
faſtare till ſin kroppsbyggnad. Man kan derfoͤre 
fuoͤrelaͤgga honom den frågan, om det ej ar moͤje⸗ 
ligt att klaͤttra uppåt repet blott med tillhjelp af 
haͤnder och armar, utan att bruka fötterna. Saken 
år ſwaͤr; men Laͤraren ſoͤker att betaga honom al: 
a la twifwelsmal. Han erindrar honom om den förs 
ſta oͤfningen, då kroppen haͤlles ſwaͤfwande flere 
minuter med haͤnderna: han wiſar honom likhe⸗ 
ten emellan detta och förra fallet: han ſaͤger ho⸗ 
nom, att en friſt och ſtark menniſta kan utan for 
moͤda med ena handen lyfta en börda fom år lika 
ſa tung fom hon ſjelf: att man ockſaͤ, när man 
haͤnger fig med ena handen, bår hela fin kropps⸗ 
tyngd. Foͤrſoͤken flå i början fel: en hwar 
hand ſärſküdt, i ſynnerhet den waͤnſtra, aͤr aͤnnu 
foͤr ſwag till att draga kroppen ſa i waͤdret, att 
den hoͤgra handen kan gripa oͤfwer den waͤnſtra. 
Laͤraren ſoͤker derfoͤre i början att hjelpa honom, 
. når han klaͤttrar, och går det för honom ſäledes 
laͤttare att hålla fig med ena handen uti repet, un⸗ 
der det den andra fattar hoͤgre upp. Han haͤn⸗ 
wiſar honom på nytt och ofta till den oͤfningen 
att haͤnga ſig faſt med ena handen, i ſynnerhet 
den waͤnſtra. Andteligen winner laͤrlingen någon 
frdighet derutiz men detta warar ofta flere maͤ⸗ 
: na⸗ 


1 * 


. 
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nader. Pichl oͤfning iv en af de de tjönligafté b 
att fyra. alla muftlar i broͤſt, bänder och armar. | 


For att goͤra det ombyte fom Ungdomen få 
mycket tycker om, kan Laͤraren förelägga den fra⸗ 
gan: Huru ſkall man, når man ſtigit till en wiß 
hoͤjd och icke utan fara kan ſtiga ned i igen, hålla 
ſig faſt, till def man hwilat fig? Det maͤſte 
ke utan att hälla fig faſt med händerna. Wid 
efterſinnande finner man, atk man boͤr inweckla ſig 
ſaͤ i repet, att man på ett ganſka beqwaͤmligt ſaͤtt 
deraf” bares. Wid foͤrſoͤk ſkall den meſt 9 
ſäledes finna pa denna konſt. Han klaͤttrar till 
en temmelig hoͤjd: haͤr ſtadnar han, wecklar med 


| Sf 7 — 


ena foten repet 2 till 3 gånger om den andra 


(Fig. 7.) och faſthaͤller det ſom aͤr hopweckladt 
emellan begge fötterna: Den friktion eller gnid⸗ 
ning ſom haͤrigenom foͤrorſakas emellan repet och 
foͤtterna, emotſtaͤr hela kroppstyngden. Nu tram⸗ 
par han derpaͤ, och hwilar atminſtone temmeligen. å 
Men detta” år icke nog, han boͤr hwila helt be⸗ 
qwaͤmligt. Foͤr att werkſtaͤlla det, klaͤttrar han 
med haͤnderna nägot ned, håller fig faſt med ena 
handen, bugar ſig ned och fattar med andra han: 
den om den delen af repet, fom under fötterna 
haͤnger ned wid a. Han reſer ſig upp igen, och 
ſweper denna aͤndan några gånger eller få ofta 
han will, korswis omkring ſtuldrorna, hoͤfterna och 
ſielfwa repet, till deß han aͤr nog faſt inwecklad. 


På ſamma fått kan Låraren foͤreſlä, att faft⸗ 
goͤra repſtegen och repet wid twaͤr⸗ 
bjelken utan att bruka ſtege dertill. Detta kan 
te fälunda : : Man haͤnger Ahekeſt ändan af ſte⸗ ; 
| gen 


| 


1 ie 
gen 8 e på 6 med; oͤfwade; med den 
klattrar han uppför ſtängen x, och aͤndan år, faſt⸗ 
aͤn dertill fordras anſtraͤngning och förſcktigher 
kaſtad öfwer och fäſtad inom få minuter: en an⸗ 
nan klaͤttrar uppfoͤr den med repet, och kaſtar lyckan 
få långt oͤfwer, att man nedantill kan nå den och 
draga den andra aͤndan igenom; o. ſ. w. Pa ſam⸗ 


ma fått tages allting ned. — Man kan aͤfwen 


bruka ett annat ſaͤtt foͤr att nedtaga repet och 


& ſtegen. En klaͤttrar uppåt ſtaͤngen x, och, ſwingar 


fig upp på kanten af twaͤrbjelken, likſom på en 
haͤſt. Foͤrſt loͤſer han ſtegen, derpaͤ går han wir 
dare, utwidgar replyckan naͤgot och låter fina ka⸗ 
merater faſthalla det nedhaͤngande repet nedantill: 
derpaͤ ſwingar han ſig ned ifrån twaͤrbjelken och 
ſwaͤfwar haängande i replyckan. Alltefterſom man 
loſſar med nederſta aͤndan af repet, ſjunker han 
laͤngſamt ned med lyckan. Haͤrwid iakttages: 


3) Laͤraren bör blott lata detta goͤras af de meſt 


oͤfwade, kl det i början blott uti en hoͤjd af 7 till 
bög 01. | 


0. Naͤr man later hiſſa ſig ned wid replyckan, få 5 
maͤſte man icke håla för nåra wid det ben, 
de repet; annars lida haͤnderna mycket. 


En annan ganſka laͤtt förändring kan fe 


5 repet på följande fått: Man faſtgör det un⸗ 


gefaͤr 12 fot hoͤgt wid ett traͤd, och i en hoͤjd af 
fem fot omkring ſtammen af ett annat fom ftår wid 
paß 10 ſteg frän det förfta, och det få ſtyft fom 
moͤjeligt är. Pa detta fnedt hängande rep kan 
man foͤretaga tre oͤfningar: Den klaͤttrande 
fattar om repet och ſwaͤnger äfven benen dit upp, 
lå. att 15 rygg hänger en J denna a 

: låt: 
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klaͤttrar får allt hoͤgre med Hå ace 595 skäl 4 
benen efter. På ſamma wis kommer han ned igen. 
Denna oͤfning aͤr mycket laͤtt. Swärare blifwer 
den, naͤr man goͤr det till en pligt att läta hela 
kroppen och benen tillika hänga rått ned, få ſnart 
han aͤr uppe, och att likaſom glida ned för repet 
med haͤnderna. Annu ſwarare aͤr det att gaͤ upp⸗ 
at med haͤnderna. Haͤrwid blifwer kroppen haͤn⸗ 
gande nedaͤt och gagn be 1. . pA | 
repet. 18 | 

| Ingen ting ſaͤtter alla kroppens muſklar 1 
1 roͤrelſe ån följande: Repet ſpaͤnnes horiſontelt 
emellan twaͤ traͤd. Man haͤnger ſig deruti med 
haͤnderna, men foͤtterna maͤſte icke roͤra wid jor⸗ 
den. Det kommer nu an pä, hwem ſom oftaſt kan 
ſwaͤnga benen upp på» repet och laͤgga dem deroͤf⸗ 
wer i kors. Man har waͤrkeligen gjort 5 da 
man ſwingar dem 15 gånger dit upp. FR 


Deſſa ofningar med repet och tepſtche foͤr⸗ 
tjena i ſynnerhet derfoͤre att anbefallas, efter de 
funna wara af ganſka for nytta wid eldswaͤdor. 
Laͤrde Ynglingar fig att klaͤttra med färdighet och 
foͤrſiktighet, få ſkulle de ſaͤllan blifwa twungne till 
att ſpringa ned från tredje waͤningen, och foͤrderf⸗ 
wa fig för att undgå elden. Genom oͤfning ut! 
att klättra på ſtaͤllningar „pa hwilkas faſthet man 
kan lita, år liten eller ingen fara. Helt annorlun⸗ 
da aͤr det med tråd: grenarna aͤro ofta oſaͤkra 
ſtoͤd, traͤdſlagets natur mäſte underſokas; derfoͤre 
bör Laͤraren hafwa ett wakſamt oͤga med begynna⸗ 
re wid detta klaͤttringsſaͤtt. Genom klaͤttring upp: 
le de år alldeles ingen ra mid förfta 

; gre⸗ 


a gench beſtigande bar faran 90700 afwen ſom vå 
andra ſidan oͤfningen laͤttare. Man kan gifwa 
foljande foͤrſiktighetsreglor: W ene 
kö Laͤraren later i början klaͤttra helt: lägt, jä att 
han noga kan iakttaga laͤrlingens roͤrelſer. Hår 
maͤſte han ſtaͤ hos honom och warna honom för en 
och annan gren: han maͤſte gifwa honom den wig⸗ 


tiga reglen, att naͤſtan. endaſt förlita fig på haͤnder⸗ . 
na, långt mindre på fötterna, 97575 he 1 1 SR 35 


llaͤtt ifraͤn grenarna. 


1 Han maͤſte icke tillåta att klättra på tråd fun aͤro 
utan loͤf; ty haͤr kan man ej kaͤnna utgaͤngne och 
foͤrtorkade grenar: | 5 
Sälunda oͤkes tid efter annan lärlingens in⸗ 
ſigt, wighet och mod. Han går ſnart från det 
ena traͤdet till det andra naͤſtintill, och få hela 
raden igenom. Eger han faͤrdighet i oͤfningarna 
med repet, få klaͤttrar han icke alltid upp och ned 
at ſtammen, utan fattar uti den foͤrſta nedhaͤngan⸗ 
de gren fom han råkar och kan baͤra honom, ſwin⸗ 
gar ſig uppaͤt eller klaͤttrar nedåt den igen likſom 
wid repet. — Foͤr ro ſkull eller för: att proͤfwa 
laͤrlingarnas färdighet, foͤrer Laͤraren dem ſtundom 
under en rad. af tråd: han raͤknar till 15, och 
imedlertid maͤſte en hwar hafwa klaͤttrat få högt 
upp uti ett traͤd, att han icke mer kan näs af Laͤ⸗ 
rarens kaͤpp. Alla anſtraͤnga fig nu för att und⸗ 
ga den, de taͤnka ſig derwid ett rofdjur ſom foͤr⸗ 
följer dem. Den fom icke år ſnabb nog, blifwer 
näͤdd och maͤſte plikta derfoͤre med nägra rapp, 
ſom endaſt utdelas för att waͤcka loͤje. 


Med deſſa och andra gymnaſtiſka öfningar 
5 un ſtarka Ynglingens mod, goͤra honom 91 01 


| 44 816 „ | er ö 
och öſwa honom uti att hålla aeg, Kl han 
alleſtaͤdes kunng hjelpa ſig fram, ſtiga oͤfwer bor⸗ 
denteliga ſten⸗ och traͤdhoͤgar, gå upp och ned för 
branta höjder utan att få. ſindele * N 
på klippor o. 5 w. 0 


: AST 
15 


Sfning utt att bola W N 


1 fomt några. dermed 
ſammanhaͤugande oͤfuingar. N. 


Nane wi ſoͤka att haͤlla waͤr egen kropp i jemn⸗ 
wigt, eller att med handen balancera med en fraͤm⸗ 
mande kropp fom ſtaͤndigt hotar: att falla, få for⸗ 
dras dertill en haſtig och riktig roͤrelſe och månd: 
ning, aͤfwen ſnabbhet och wighet ſamt driſtighet 
och raͤdighet. Ogonmättet oͤfwas tillika, och krop⸗ 
pen får tid efter. annan en färdighet att undwika - 
fall genom ett behåndigt ſpraͤng. Detta är icke 
den enda nyttan af deſſa oͤfningar: de bidraga ” 
åfroen, likſom alla andra gymnaſtiſta dfningar, till 
att ſtaͤrka helſan och krafterna. K 


A) Att hålla wår egen topp 
i jemnwig t. FM 125 


1) Att ftå på ett ben. Denna dfning 
kan företagas förft, efter den fom en elementar⸗ 
oͤfning likſom gör början till de andra. Den år 
lått, och det år omoͤjeligt att få någon ffada der⸗ 


igenom. Laͤraren later fina laͤrlingar goͤra 
front: de e ett godt ſteg från hwarandra. Efter 
15 kom⸗ 
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kommando lyfta alla antingen högra eller waͤnſtra 
benet, och blifwa ſtäende ſaledes för att taͤfla. 
Nar man långe får på ett ben och maͤrker alla 
muſklars anſtraͤngningar få waͤl i ben ſom laͤr, få 
fkall man fnart blifwa oͤfwertygad om denna oͤf⸗ 
nings fyſiſka nytta. Att man ſedan maͤſte oͤmſa 


med benen, aͤr klart af fig ſjelft. Nu kan Laͤraren 


goͤra mer ombyte. — Han ſtaͤller fig framför li⸗ 
nien, och går ſjelf hwad Goſſarna fkola goͤra, el: 
ler kommenderar med ord. Han later dem ſta på 
waͤnſtra benet, boͤja det hoͤgra i knawecket och Hål: 
; la det fålunda wid waͤnſtra waden; ſtraͤcka det 
ån fram ån tillbaka, ån till höger aͤn till waͤnſter, 
ſaͤ mycket fom moͤjeligt år: laͤgga det på waͤn⸗ 
fira knaͤt och ſedan baktill uti knaͤwecket. De taga 
med hoͤgra handen fatt uti ſkoklacken och Hålla få: 
lunda hoͤgra foten: de goͤra det ſamma med den 
waͤnſtra, och begge delarna ſke aͤn framtill ån, bak⸗ 
till: de taga likaledes aͤn med hoͤgra aͤn med 
waͤnſtra handen fatt uti tån på högra foten, ån 
> frammantill ån baktill. De laͤſa hwardera några 
rader ur en bok ſom ligger på knaͤt; de ſkrifwa 
pa ſamma ſaͤtt. Naͤr haͤnderna hafwa intet att 
goͤra, ſaͤttas de i ſidan, laͤggas ån framtill oͤfwer 
hwarandra, ån på hufwudet o. ſ. w. — Stundom 
haͤmtar Laͤraren en temmeligen tung ſten eller en 
paͤſe med ſand: han giſwer den till flygelmannen, 
denna raͤcker den widare, och få går den hela raden 
igenom fraͤn den ene till den andre. Säſom den, 
dels genom ſin tyngd dels derigenom att man maͤ⸗ 
ſte ſtraͤcka armen ut och råda den åt ſidan, har 
. inflytande. på en perſons jemnwigt, få blir 
det en 5 ſwaͤrt att balancera. ör / 
; 5 un⸗ 


ſtundom täcker man icke paͤſen til boch t 
den kaſtas ifrån den ene till den andre och tages 
i ſjelfwa kaſtet. Denna öͤfning år aͤnnu ſwärare 
och kommer mången att laͤtt foͤrlora jemnwigten. — 
Afwen later Laͤraren fina diſciplar i denna ſtällning 

i draga oͤfwerkläderna af och på igen. — Saͤrde⸗ 

les wackra aͤro foͤljande oͤfningar: Lärlingarna fat⸗ 
ta uti tan på högra foten och kyſſa den ån fram⸗ 
till ån baktill. Detta bår wara moͤjeligt att gå 
ra, om de oͤfwa ſig tid efter annan utan att 
bruka haͤnderna; men dertill hoͤrer en lång och 
tidig oͤfning. — Widare: laͤrlingarna ſtraͤcka ef⸗ 
ter kommando det hoͤgra benet rått framför ſig, 
och ſaͤtta fig helt laͤngſamt ned utan att ſtoͤdja fig 
paͤ haͤnderna, fom likaledes ſtraͤckas framåt, och 
uran att roͤra jorden med hoͤgra foten; ſluteligen 
ſtä de upp på ſamma fått utan att lemna ſin 
plats. — Hwad denna oͤfning angår, fordrar 
man med råtta, att det ej boͤr tillätas barn att 
fitta eller luta ſig intill nägot, naͤr de draga på 
fig fina: e ſtrumpor eller några andra flås > 
desperſedlar. Kroppen bekommer tapet, vår r detto 
iakttages. ** e | 


2) Att lane på 18 . ett 
brad e. Laͤraren foͤrer fina. lårlingar till ett 10 
eller 12 fot långt. braͤde fom år faſtgjordt i jor⸗ 
den paͤ kanten. Den oͤfwerſta kanten ſom man ſkall 
ga på, år blott en liten fot. ofwan jorden: ſaͤle⸗ 
des kan ingen få ſkada genom, att falla. H r for: 
ſoͤka laͤrlingarna att taͤfla med bwarandra a tt frå 
på ett ben och hålla jemnwigt. Ofninger ar forenad 
med 192 60 ach ſaͤledes wie Sam braͤde ru⸗ 
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77 


kas aſwen till i gå längs VE lkaſom Lin⸗ 


danſaren på linan, Under gåendet maſte man fåra. 


ta * mycket utåt. ENSO n 


3). tt gå. på bjelken. Sec 
hanse oumbaͤrlig maſtin wid deſſa oͤfningar aͤr 


. genom 8:de Figuren. Det hufwudſakliga 


deruti år en horiſontelt liggande, helt rund gran⸗ 
ſtamm AB, ungefaͤr af 64 fots laͤngd. Deß tjocka 


aͤnde ſom år tillhuggen ſom en tapp, år faſtgjord 


uti den i jorden waͤl nedſlagne ſtolpen C, få att 
den kan ſtaͤllas hoͤgre och laͤgre formedelſt de ge⸗ 


nomborrade hälen 1, 2, 3, 4 och en bult 5 jern 


eller tråd fom gar derigenom. Staͤllningen D uns 


derſtoͤdjer dep medlerſta del; och hår få mål fom 


wid ſtolpen C kan bjelken ſtaͤllas högre och laͤgre. 
Men halfdelen Xx till B blifwer ſaͤdan, att den 
gungar. Fraͤn A till x aͤr 28 fot. Bjelkens oͤf⸗ 
werſta ſida ligger wid paß 9 fot hoͤgt öfwer jor⸗ 


den. Det oͤfriga ſes af tekningen. Det aͤr baͤſt, 


ij N 


4 


naͤr marken Wee år fanbig eller gräsbe⸗ 0 
wuren. 


arne aro mängahanda. Wi wilja 98 
fkltän de laͤttare till de ſwaͤrare. 


a) De foͤrſta begynnare, barn från 6. till 7 
år, ledas af Laͤraren wid handen, och föras langs 
efter bjelken fom aͤnnu ligger lågt. Foͤtterna maͤſte 
derwid ſaͤttas mycket utåt, och man ſer till, att 
deras kropp hålles wal och rak. De waͤnja ſig 


y ſnart till att gå på denna ſmala ſtig fom gungar 
6 emot aͤndan; de fatta efter hand. mod och lära. att 


hålla n 8 att oͤfwa dem uti att ned⸗ 
HG ; prins 
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1 ſpringa Woh och laͤtt, läter Läraren det i början 
fee efter föregående aftal; ſedan gifwer han dem 
med handen ofoͤrmodeligen en liten ryckning, få 
att de noͤdgas ſpringa ned helt oberedde. Allt 
detta ſker, fom ſagdt år, med en ledande hand. 

i; Men man foͤrminſkar denna ledning få fmåningom. 
Hoͤll man i början uti hela den gäendes arm, få 
leder man honom fluteligen blott med en finger⸗ 
"ända, och håller allraſiſt blott handen får 55 
g nom. Således laͤrer begynnaren omſider 1 


b) att gå allena, Laͤraren küfwer 
likwäl ſtaͤndigt wid hans ſida, för att gifwa akt 
på ſtaͤllningen af hans kropp och fötter, hwarpaͤ 
allt kommer an, och foͤr att hjelpa honom i noͤdfall. 


c) Har han ſluteligen wunnit en fullkomlig 
faͤrdighet icke allenaſt uti att gå kraſkt och orden⸗ 
teligt langs efter bjelken, utan ockſaͤ uti att ſprin⸗ 
ga ned med fullkomlig ſaͤkerhet i hwarje ſtaͤllning, 
da han kommit utur jemnwigt, utan att falla, få 


d) goͤr Laͤraren det för honom ſwärare att 
ga, derigenom att han laͤgger hinder, till ex. ſte⸗ 
nar, pa bjelken, eller håller för hans fötter en 
kaͤpp fom han mäſte gå oͤfwer, eller fluteligen, der⸗ 
igenom att han wid B ſaͤtter bjelken uti en mera 
gungande roͤrelſe ån den fule fa af ſig ſjelf. 
e) Hittills geck man blott från A till B 
och ſprang der ned. Tid efter annan wänjer man 
den gående till att waͤnda fig om på aͤndan, och 
ga tillbaka till A. Det foͤrſtär fig, att man foͤrut 
har låtit honom waͤnda ſig flere gånger på de 
tjockare ſtallen af bjelken. 
4 Andteligen kan Låraren äſwen läta fina. 
; e gå baklaͤnges. 1 


19 


äg belibtigdetere, glor . Det år nådwåns | 
digt, a man går på bjelken, att fatta fötterna HIA 
at, ſaͤ att man ſtaͤr näſtan twaͤrtoͤfwer den. — Hoͤg⸗ 
klackade ſkor äro hår ſom wid andra äs ET 
oͤfningar obeqwaͤma. Skor utan. hög klack (eſcar⸗ 
pins, dansſkor) aͤro de baͤſta, efter de alldrig Hifwa 
anledning till att "falla: — Naͤr waͤdetleken år 
mycket torv,” aͤro fålorna: och oͤfre ytan mn 50 
: 1 hala: då brukar man krita. 


4 För att annu Mer bidraga till Hoppe 
kiktiga ſtaͤllning och def wighet, för akt ſtaͤrka 
modet, och fullkomna fårdigheten att behaͤndigt 
ſpringa ned ſamt flere andra egenſkaper fom re⸗ 
dan till en anſenlig grad blifwit oͤfwade blott 
med gående på bjelken, kan man aͤnnu anbefalla 
Några ofningar fom höra till den ſtönaſte FaR 1 
Gymnaſtiken. Dertill hoͤrer: 


5 a) att [minga fig upp väbjelten 
Det ar temmeligen. laͤtt att ſwinga fig upp på 
hågot ſom icke når of långre ån till broͤſtet, till 
de. ett bord, eller på bjelken, når man fager en 
anſats, i ſamma oͤgonblick ſtoͤdjer begge haͤnderna 
derpä, och ſäledes ſwingar den nederſta delen af 
kroppen dit upp. På ſamma fått kan man laͤtt 
å hoppa ofwer bord och andra ting. Detta wilje 
wi haͤr goͤra tillämpning af. — J boͤrjan lyfter 
man goſſarna upp på bjelken, eller later dem lara 
att klaͤttra dit upp få godt ſom de kunna: efter 
nägon tid tillaͤtes detta icke mer, utan man låter 
dem woltigera ordenteligen pa beſkrifna ſaͤttet. 
Haͤrwid bör foͤrſt en hwar för fig ſſelf dfwas: 
Läraren fer till, att de icke falla; ſedan ſker det 
N at de påfåljande Ungarna. efter kommando, 


och 


50 | 
och ſer ej elena wackert ut, e W 


tillika till den noggrannaſte drift och werkſtaͤllig⸗ 
het; hwarfoͤre denna ing e 1 ae 


17 me 


4 | På Laͤrarens kommando: Ställen 208! ; 
| Råtten eder! formera 6 eller 7 en linie wid waͤn⸗ 
ſtra ſiden af bjelken, det år efter Figuren, på 
andra ſidan deraf från A till något oͤfwer x ett 
ſteg från bjelken. Laͤraren ſjelf ſtaͤr på hoͤgra ſidan, 
ſä att de kunna ſe honom. Han kommenderar wi⸗ 
dare: Sitten upp! Detta aͤr blott ett ord 
foͤr att waͤcka uppmärkſamhet. Under det han lyf⸗ 
ter handen, lyfta alla hoͤgra armen: han winkar 
nedåt, och alla flå i ſamma oͤgonblick, i det de 
göra ett litet fprång fram till bjelken, med haͤn⸗ 
derna pä den, och ſwinga med tillhjelp af deſſa 
ſtoͤd hoͤgra benet deroͤfwer, få att de hafwa den 
under ſig likſom en haͤſt. Laͤraren tillſer i allmaͤn⸗ 
het, att de wid denna roͤrelſe iakttaga en ryttares 
riktiga ſtaͤllning. För ombyte fkull ſker den⸗ 
na oͤfning ockſaͤ meh mer haͤftighet. Laͤrlingarna 
frålla fig då 6 till 8 ſteg från bjelken, taga haͤr 
en ſtark anſats till ett aͤnnu haͤftigare ſpraͤng, och 
ſwinga nederſta delen af kroppen mycket hoͤgre upp 
oͤfwer bjelken än förut. Ju nogare allt detta ſker 
efter takt, ju bättre fer det ut. — Will Laͤra⸗ 
ren låta denna oͤfning oftare upprepad, få måfte 
han aͤfwen kommendera till att fitta af. Hans 
kommando⸗ord: Af! wäcker blott. uppmaͤrkſam⸗ 
het. Han winkar med handen uppåt, och en hwar 
upplyfter begge haͤnderna: han winkar nedåt, alla 
. med begge ee ned framfor find. platſar 
15 


J 


55 


| | 31 
pa sf sås fig hitttgt upp från fina ſtällen, 


ſwinga det högra benet återigen öfwer och ſpringa 
pa detta fått tillbaka till fin foͤrſta plats fram⸗ 


för bjelken. — Wid begge deſſa oͤfningar maͤſte 
sd bjelfen hwarken roͤras af lärlingens ben eller knän, 
aͤnnu mindre af hans kropp. 


( 


| b) Att lyfta fig med händerna. 
Man foͤreſtaͤller fig, att goſſarna fitta på bjelken 
uti en ordentelig ſtaͤllning likſom ryttare. De ſkola 
nu upplyfta hela kroppen med haͤnderna, och det 


noga efter kommando. Orden: lyften eder! waͤc⸗ 


ka uppmaͤrkſamhet. Deras Laͤrare winkar uppåt 
med handen, och alla raͤcka fermt begge armarna 
upp oͤfwer hufwudet: han winkar nedaͤt, alla ftåds 
ja haͤnderna framför fig, på bjelken och lyfta ſig 
från ſitt ſtaͤlle få högt fom de kunna. Ofta kan 
denna oͤfning äfwen ſke taͤflingswis, och den ſom 

uthaͤrdar laͤngſt, år ſegerwinnare. — Snart be⸗ 
gynner en af de ſtarkaſte att gå på haͤnderna, och 
en hwar haͤrmar det. Laͤraren gifwer nu tillkaͤn⸗ 
na, att det mycket mål går an att lyfta fig få 
högt, att begge fötterna kunna ſtaͤllas taͤtt bakom 
haͤnderna. Man foͤrſoͤker: det fordrar ſtyrka i 
armar och fkuldror, i broͤſt⸗ och ryggmuſklar: det 
pcekas efter lång dfning, ” ſaͤlunda upper 


den oͤfningen, 


c) att reſa ſig upp b ſta på 
oo bjelfen. Haͤrtill hoͤrer mycken wighet och jemn⸗ 
wigt. Hafwa flere wunnit denna faͤrdighet, få 
fer det efter kommando noggrant och fermt. Alla 
ſitta ridande, en hwar få, att ingen hindras. Laͤ⸗ 

karen . Upp! för att waͤcka upp⸗ 
„8 maͤrk⸗ 


4 om 
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maͤrkſamhet: han winkat sot nd a1 n, ö 
alla lyfta haͤnderna 8 5 hufwudet fermt lilſom 
förut: han winkar nedaͤt, och alla ä händerna 
ned framfoͤr ſig, ſtoͤdja ſig, gifwa been och i all⸗ 
maͤnhet ſagdt hela kroppen nedan om ſkuldrorna 
en uppſwaͤngning, få att fötterna komma till att 
ſtaͤ i förfta pofitionen tätt wid haͤnderna på bjel⸗ 
ken. J ſamma ö gonblick uppreſa de kroppen, o 
fa ſtaͤ alla wid en wink rakt upp på bjelken. — 
Att fåtta fig ned på n bjelken har har⸗ 
med en nåra foͤrbindelſe. Efter kommando⸗ orden: 
Saͤtten eder! lyftas haͤnderna, likſom foͤrut, wid 
en gifwen wink, ſtoͤdjas derefter på bjelken, hela 
den framboͤjda kroppens tyngd hwilar på dem och 
ſjunker fakta ned på bjelken: jag ſaͤger fakta, 
fört att förebygga all ſkada och alla ſtötar. Den 
fom icke år i ſtaͤnd att ſtoͤdja ſig paͤ begge haͤn⸗ 
der och hälla kroppen ſwaͤfwande i jemnwigt, ſtall 
ſnart falla ned; derfoͤre maͤſte han foͤrſt flitigt 
oͤfwas uti att ſtoͤdja fig och 9 paͤ haͤnderna: och 
detta blir en ſaͤrſtilt oͤfning. — Laͤraren foͤran⸗ 
ſtaltax beſtaͤndigt om nya för aueengar, foͤr att 
deſto mer utwidga Tina lärlingars faͤrdighet. Så: - 
ledes kan han gifwa dem tillkaͤnna, att man kan 
knaͤppa ihop händerna oͤfwet hufwu⸗ 
det och likwäl reſa fig. Detta kan fle 
pa två fått: man ſaͤtter fig likſom ridande, dra⸗ 
ger knaͤn taͤtt tillſammans ofwanpa bjelken; gif; 
wer den framboͤjda kroppen en ſwaͤng framåt, och 
uppreſer fig få att man knaͤfaller. Derefter flytter 
man det ena knaͤt helt och hället ofwanpaͤ bjelken, 
Ai fig derpå i jemnwigt, under det man fåtter. 
andra foten; uppå Been och ſtar pa Nene Är . 
d er 


bre på ett fortare fått, anſtönt würd för 
den om ej är wig nog: man ſaͤtter ſig i en ri⸗ 
dande ſtaͤllning, drager ena foten få mycket moͤje⸗ 
ligt år upp under fig på bjelken, och reſer ſig der⸗ 
+ 50 Man forſöker detta foͤrſt vå blotta mars: 
1 man frår på ett ben, nedſaͤtter ſig och aͤter⸗ 
9 5 reſer ſig upp. Det lyckas — och nu werk⸗ 
|; ſtäͤller man det pä bjelken. | 


d) Att fpringa u p p. 3 uppgif⸗ 19 


wer, att man uti ett oͤgonblick ſkall ſtaͤlla fig på 
bjelken, utan att förut roͤra den laͤngre ån ett oͤgon⸗ 
blick, och utan att fåtta fig deroͤfwer ſkrefwande. 
Det år icke ſwaͤrt, men later fig blott werkſtaͤlla 
svär de ſtorre laͤrlingarna, undantagande att man 
wille goͤra bjelken laͤgre för de fmå. Man ſtaͤller 
ſig nägra ſteg fraͤn bjelken, tager anſats och efter 
ett litet ſpraͤng ſtoͤdjer fig med begge haͤnderna 
fermt på oͤfre ſidan af bjelken, refer fig och ſaͤtter 
foͤtterna upp, ſaͤ att de komma till att frå emellan 


5 5 begge haͤnderna. Denna öͤfning tillätes blott de 


mera oͤfwade. En hwar foͤretager den enſam, och 
under det han goͤr ſpränget upp på bjelken från 


1 ena ſidan, ſtaͤller Laͤraren ſig paͤ den andra fram⸗ 
Mm för honom, för att hjelpa och akta honom för att 


fa ſtada. Kunna flere goͤra detta ſpraͤng med 
fullkomlig färdighet, a kan man på ſamma fått, 
ſom foͤrut aͤr wiſadt, kommendera dem till att 
0 ſpringa upp. are aͤr det att fövetaga denna 
150 oͤfning wid ett bord. 
N e) Att wika undan ide hwarana 5 
dra. Det tillfaͤlle inträffar, att twa moͤta hwar⸗ 
5 andra 3 bjelken och wilja förbi fioacandra 90 att 
| prins 5 


> 
Wen 


ring ned. De fatta da bwarandra om armar⸗ 
na, trycka ſig naͤra intill hwarandra, hwar och en 
ſaͤtter fin högra fot twaͤrs pa bjelken taͤtt wid 
ſin kamerats. Begge ſta de nu i femte poſitio⸗ 
nen, räkna 1, 2, 3 och walſa omkring hwarandra 
till waͤnſter, i det de med waͤnſtra foten goͤra ett 
ſteg omkring hwarandras hoͤgra ſida. Således 
hafwa de nu Andet plats, men de måfte noga af⸗ 
måga kropparnes tyngd emot hwarandra: annars 
åro de noͤdſakade att ſpringa ned. 1 5 


h et berze hwarandra jem n- | 
wigten. Twi perſoner flå på den tjockare half? 
delen af bjelken: en hwar har en woltigerſtaf * 
begge haͤnderna: denna hälla de korswis oͤfwer 

hwarandra, och trånga dermed ät fidan, till dep 

endera förlorar jemnwigten. 

g) At t waͤn da ſig om, dä man ſit⸗ 
ter, aͤr juſt icke få lätt, når man ej får våra med 
haͤnderna wid bjelken, och då det icke ſkall göras, 
laͤngſamt. Huru detta ſker, aͤr klart: man lyf⸗ 
ter naͤmligen det ena läret oͤfwer efter det andra. 
Denna oͤfning måfte aͤfwen ſte efter kommando. 


h) Att ſpringa oͤfwer. Man ſtaͤller 
ſig ett ſteg från bjelken, gör ett Fort fprång, ſtoͤd⸗ 
jer fig i det ſamma med haͤnderna på bjelken, 
reſer fig och ſwingar benen deroͤfwer, under det 
haͤnderna aͤro den faſta punkten, omkring hwilken 
kroppen waͤnder ſig. Laͤraren oͤfwar foͤrſt en hwar 
för fig: han ſtaͤller fig på andra ſidan af bjel⸗ 
ken och håller den, fom ſpringer oͤfwer, faſt uti ar⸗ 
men, få långe till def han med fullkomlig ſaͤker⸗ 
het kan företaga ſpraͤnget enſam. Något W 

| * 


15 


v 


55 h 
— 


| år + följande ſpengſütt, Man Håller fig wid ſidan 
1 6 bjelken, få att den wid hoͤgra handen aͤr en 


eller twaͤ ſteg ifrån kroppen; går laͤngs efter bjel⸗ 


ken ett anlopp af twå till tre ſmaͤ ſteg, derpa ett 


„ 


= 


fprång, ſtoͤdjer i ſamma oͤgonblick hoͤgra handen 


pad bjelken, reſer ſig och ſwingar ſaͤledes, hwilan⸗ 
de pa ena handen, benen och hela kroppen oͤfwer. 
Likaſa kan man ſpringa oͤfwer till waͤnſter. Aro 
flere tillſtaͤdes, ſom fullkomligen hafwa laͤrt deſſa 
oͤfningar, Jå funna de fee efter kommando, hwil⸗ 
Fet fer bra ut. Man gifwer derwid den reglen: 
att Fre hålla fötterna tillhopa. 


3) Ntt gunga. En planka eller ett 
16 fot långt bråde, tillraͤckeligen ſtarkt, hwilar i 


ſin medelpunkt 2 fot från jorden på en ſtaͤllning. 


En af de unga lårlingarna ſtaͤller fig på hwar fin 
aͤnde. De fåtta fig laͤngſamt uti en upp⸗ och ned⸗ 
gungande roͤrelſe, och haͤlla derwid jemnwigt. Beg⸗ 


ge laͤra det ſnart i den grad, att de funna ſprin⸗ 
ga en eller flere fot upp från braͤdet, och äter⸗ 
igen raͤtt ned på fin ſtändpunkt. Fötterna mäſte 


derwid ſtaͤndigt hållas ihop och kroppen i en god 
ſtaͤllning. På det att braͤdet icke ſkall wika till 


ſidan från fin ordenteliga roͤrelſe, går man foͤlſan⸗ 


de inraͤttning. Twaͤ ſtarka pålar faͤſtas i jorden: > 


"från oͤfwerſta aͤndan af den ene till den andre loͤ⸗ 


per ett 20 tum laͤngt infogadt twaͤrtraͤd: detta 


aͤr underlaget. Braͤdet har uti midten wid hwar 
ſida en jernſpets eller jernnagel, 0 jernnaglar 
loͤpa fom en wagnsgxel på begge ſidor uti jern⸗ 
buſſar ſom aͤro hon si på (ÄRR och hin⸗ 

dra 
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l . fåledes telbar fi fom bwilgr Ä 4 twirttäbet, AN : 
ricka af och an. — Denna dfning gör en yng⸗ 3 


ling mycket raſt. Marken boͤr Wa andig. 


773 6) Owalgungning. Wid förenaͤmde | 
«gungning år roͤrelſen rått upp oh ned, och derfda 
ke temmeligen lått att goͤra, fortfåtta eller ſtadnaz 
mer ſammanſatt och konſtig blifwer den genom 
den maſkin fom nionde Figuren föreftåller. "ABC 
ar halfdelen af en owal, hwars ſtoͤrſta diameter år 
10 fot, och minſta 7 fot 10 tum. AB, chorden af 
bågen, 4 år ett tillraͤckeligen ſtarkt twärträd, ſom går 
oͤfwer Owalens ſtörſta diameter, och aͤr 12 fot | 
längt. Midt pä det wid K ar en fot fom år 3 
fot 5 tum läng och faſtgjord perpendikulaͤrt. På 
denna ſtoͤdjer mafkinen fig och går ſäledes med 
jorden en winkel af ungefaͤr 36 grader. yy aͤro 
ſtändbraͤden eller ſteg, hwarpaͤ de gungande frå. 
Maſkinen år ſammanſatt af braͤder, och liknar nå 
got de bägar ſom Murare bruka, dä de goͤra 
ball, Fotſtegen maͤſte på begge⸗ ſidor wid *. 
ora, förſedde med ſtarka liſter, mot hwilkg foten 
105 jer fig, då maſkinen går upp och ned. För oͤf⸗ 8 
vigt. kan man åfwen låta goͤra den mindre. 
De begge gungande ſtaͤlla ſig på naͤmde ſtaͤndbraͤ⸗ 
den, och. ſaͤtta hwarandra i roͤrelſe foͤrmedelſt en 
lång kaͤpp, hwarmed de omſom trycka emot jor⸗ 
den, och fäledes ſaͤtta maſtinen i gang. Nen våt 
velſen är en: bäglinie, ſynes lått. 


7) Styltor. Nyttan af att gå gå .. 
tor aͤr tydelig. Otwungen driſtighet, kroppsfaͤr⸗ 
dighet, uti att hälla fig i jemnwigt på fötterna, | 
fom ſlutas War uti en 9 och rörelſe i 15 


* 


55 r ; ae, 
kluften Wänes med dei öuing, Den ar ukan * 
all fara, och goſſar af 7 års ålder kunna laͤra 
den med laͤtthet. Sjelfwa ſtyltorna aͤro bekanta; 
det aͤr derfoͤre onoͤdigt att I beſkrifwa dem. Endaſt 
följande maſte erinras: Man gör ofta den oͤfwer⸗ 

ta delen af ſtyltorna, från ſteget uppåt, få lång, 
1 itt den ſtraͤcker ſig till den gåendes armhaͤla; 
men det år baͤttre att låta den gå upp oͤfwer huf⸗ 
wudet, på det att den, fom går på ſtyltorna, icke 
Tall loͤpa fara att ſtoͤta derpa med armhålan. Sör 
begynnare år ſtegets Höjd blott en fot; ſedan 
kan man goͤra det högre. SSE 


Man fattar uti ſtyltorna, antingen fom ſol⸗ 

daten tager ſitt gewaͤr wid foten, eller ock ſa att 
ſtyltorna loͤpa upp bakom armen: blott maͤſte 
man då fe till, att kroppen hålles raͤt; ty det 
foͤrſummas merendels derwid. Reglor derfoͤre låta 
ſig juſt icke gifwa, undantagande denna: 


Man boͤr, naͤr man går, draga ſteget taͤtt in⸗ 
till fokfökan. 


Det öfriga laͤres af ſig ſjelft. — Vnglin⸗ 
gar få ofta luft att ga på ſtyltorna upp och ned 
foͤr trappor, hwilket aͤr alltför farligt. En båttre 
konſt, och fom alldeles icke år farlig, år denna: 
midt under det man går, tager man den ena ſtyl⸗ 
tan bort under foten, lyfter den fom ett gewaͤr på 
axeln, och hoppar omkring på en allenaſt. Detta 
ſer temmeligen beſynnerligt ut, och aͤr dock ſnart 
laͤrdt. SÅ mål den wanliga gången på begge 
ſtyltorna fom hoppandet på den ena kan gras 
Lahe efter kommando gh i kapp⸗ i ' 


1 „ 


RA 0 
8). Att gå med en f 
ken likhet med föregående oͤfning; 
i ſtänd att hoppa omkring blott på en ſtylta, kan 


fart beſtiga förfta, andra, tredje ſteget, ja aͤnnu 


flere på en Fort ſtege, ſom aͤr laͤtt att handtera 
och icke ſtodd emot något, laͤra att hälla fig i 


ty den ſom aͤr 


jemnwigt derpå och ſpatſera omkring dermed. Det 
är blott paͤ twå fått möjeligt att komma utur 


jemnwigt wid denna oͤfning: antingen ſſunker 


man med ſtegen foͤr mycket framåt eller tillbaka. 


J foͤrſta fallet maͤſte ſtegens hwilopunkt flyttas 


Aagre fram, i det andra mera tillbaka. Detta 


ker antingen derigenom, att man drager ſteget 
taͤtt under fotſaͤlan och beſtaͤndigt hoppar i den 
ſtaͤllning fom fordras wid bruket af en enda ſtyl⸗ 
ta, eller ockſa — och det med mindre anſtraͤng⸗ 
ning — derigenom att man oupphörligt låter ſtegen 
likſom marſchera fram och tillbaka. Som detta 
förhållande icke waͤl läter fig beſkrifwa med ord, 


få kan man taga exempel af en gaffel fom man 


ſtaͤller lodraͤtt på uddarna: man fattar ofwan uti 
ſkaftet och gifwer den, under en fakta waͤndning, 


en roͤrelſe ån till höger ån till waͤnſter: man får 


da fe, att uddarna likſom goͤra ſteg. — Begyn⸗ 


— > 
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naren ſtaͤller fig blott 5 till 4 ſteg från en waͤgg, 


wander ſtegen och anſigtet deremot, fattar utj ſte⸗ 
gen med begge haͤnderna och haller fig rak; det 
oͤfriga följer ſnart af fig ſjelft. Han bör frå na⸗ 


ra wid en waͤgg; ty faͤr han oͤfwerwigt framåt, | 


få ſtodjer ſtegen fig ſakta emot waͤggen, och till⸗ 
baka kan han icke falla; ty då een (er 
fivart ned. ; 


* ! ad 
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9), Att loöpa på 1 Detta „ 


år en af de ſkoͤnaſte och angenamaſte gymnaſtiſka 
oͤfningar, aͤfwenſä tjenlig till att foͤrwaͤrfwa får: 
dighet uti hwarjehanda paſſande roͤrelſer fom ſtaͤr⸗ 
kande foͤr kroppen. Den aͤr ej heller i ſig ſielf 
a farlig ſom man i allmaͤnhet tror. Att falla aͤr, 
0 ſynnerhet för begynnare, naͤſtan oundwikligt: 
men naͤr man foͤrſtaͤr att falla, det aͤr, att ſkoͤta 
och handtera fin kropp, få aͤro fall alldeles oſkad⸗ 
iga. — Att iſen går ſoͤnder och att man loͤper 
ara att drunkna, hoͤr ej till ſielfwa oͤfningen, 
itan aͤr en följd af briſt pa tillſyn. — Det år 
aͤtt att laͤra denna ofning, naͤr man boͤrjar der⸗ 
ned ſom goſſe. Man behoͤfwer blott tillſe, att 
kridſtorna aͤro waͤl gjorda, och bindas eller faͤſtas 
vå fötterna på det beqmwåmligafte fåttet, och utan 
ut klaͤmma. — Reglorna finner man af fig ſjelf. 
Nan behoͤfwer blott gifwa denna enda: At hålla 
ig framåt för att icke falla baklaͤnges. 


Äldre perſoner, ſom icke kaͤnna ſig hafwa 
nod dertill, göra mål, om de foͤrſt foͤrſoͤka att 
jä på ſkridſkor bakom en flaͤde, för att gifwa de⸗ 
as benmuſtler ſtyrka nog till att haͤlla fotleder⸗ 
a ſtyfwa pa twenne ſmala jern. | 


0 B. Att balancera med andra krop⸗ 
dar år en ganfka noͤjſam och nyttig oͤfning, fom 
kaffar kroppen en faͤrdighet ſom den annars ſaͤl⸗ 
an får, ffårper oͤgonmaͤttet och proͤfwar foͤrſiktig⸗ | 
eten och uppmarkſamheten. — Man brukar i 
oͤrjan en 10 till 11 fot lång kaͤpp eller ſtaf, 
om på oͤfwerſta ändan år förfedd med en träd⸗ 


1 ſtif⸗ 


11 
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khn eller naͤgot FT fom ngr den tyngte of 
wan ån nedantill; den baͤres lodrätt på en hand 


eller en finger, flyttas fraͤn den ena ſingren på 


den andra. Den balancerande ftår, går, loper, 


ſaͤtter ſig ned på jorden, flår” upp och ſoͤker ge⸗ 


nom hundrade flags waͤndningar att hindra dep 


fall. Man flår mad, hwem fom kan båra den 
. fortaſt, laͤngſt och wigaft, hwem ſom laͤngſt kan 


hålla den utan att roͤra ſig af ſtaͤllet ö. ſ. w. 
För att ſedan goͤra denna oͤfning ſwaͤrare, anſkaf⸗ 


far man en annan kaͤpp eller ſtaf, likſa lång ſom 
den foͤrſta. Denna tager den balancerande hori⸗ 


0005 i ena handen. Wid ptterſta ändan deraf 
r en liten uthälkning: deruti ſaͤtter han balan⸗ 
cerſtafwen lodraͤtt och haͤller den ſaͤlunda i jemn⸗ 
wigt, under det han foͤrſdker att foͤra den allt laͤngre | 
och långre från fig igenom den horiſontela ſtaf⸗ 

wens utſtraͤckning. Denna oͤfning år ſaͤrdeles tjen⸗ 

lig till att ſaͤtta hela kroppen i en oafbruten werk⸗ 
ſamhet. Man waͤljer haͤrtill en oͤppen och jemn graͤs⸗ 
plan, och aͤlaͤgger de omkringſtaͤende att icke kom⸗ 


me den balancergnde för naͤr. e 


Att fyfta och baͤra. U Drog 
ning. Dans utt rep eller Ma, fina 
och tunnband. SA 


a 


Att båra funga bördor år ſtadligt för . 


ſom aͤnnu icke år utwuren. Deß benbyggnad år 


Annu. för mjuk och fins den möte ſaͤledes icke hop⸗ 


tryc⸗ 
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ryckas. Wil man derföͤre förefomma, att lå 55 
erna i ryggen och knotorna i lär, ben och foͤ⸗ 
er icke mä blifwa ſtyfwa, och ſoͤka att ſtyrka 


muſklarna i haͤnder, armar, fkuldror och bröſt, ſa 
aäſte man icke gifwa bördor till att böra på ryg⸗ 


en eller ſkuldrorna, utan blott i haͤnderna med 


elt eller halft utſtraͤckta armar; d. ä. korteligen 
agdt: Man mäſte lata barn lyfta eller baͤrg 
oͤrdan få, att den icke werkar på naͤmde knotor, 


tan helſt på muſklerna. Det ſednare Fan lätt 


de utan all ſkada; det förra boͤr blott goͤras 
ed klokhet och foͤrſiktighet. Foͤljande dfningar 5 


unna wara mycket tjenliga och paſſande. : 
81 tts lyfta Till att lyfta med ſtyf⸗ 


; utſtraͤckta armar år en 6 fot lång ſtaͤng, fås id 


an ſom den ar afteknad wid Fig. 10, ganſta 


jenlig. Handtaget ab år 6 tum långt, den oͤf⸗ 
iga delen från b till e har afdelningar af will⸗ 


orlig ſtorlek. Afdelningspunkterna aͤro tecknade 
ned ſma ſaͤgſfaͤror. d är en wigt ſom man an 


kjuter naͤrmare till handtaget ån laͤngre derifraͤn, 
ch hwarigenom man kan minfka eller oͤka tyng⸗ 


jen fom ſkall lyftas. Man maͤſte hafwa twenne 


ylifa inſtrumenter för att funna oͤfwa begge ar⸗ 


narna på en gang. — Den luyftande ſtaͤller fic 9 


vid denna oͤfning rak, med fritt framſtaͤende bro 


an fattar om begge inſtrumenterna med ſtyfwa 
itſtrackta armar, lyfter dem warſamt upp naͤgot 


wer horiſontella linien, och låter dem på ſamma 
ätt gå ned. Nar deſſa oͤfningar ſke flere gånger, 


zaͤnges wigten i ſaͤgſkärorna allt laͤngre bort emot 


„ . långe armen ſtyrka tillåter 11. — Efter 


185 | l | det⸗ 
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detta inſtrument kan man g mål pee 
armens ſtyrka och de framſteg ſom den har gjort 
uti lyftning, når Laͤraren numererar afdelningar⸗ 
na och foͤrmedelſt deſſa ſiffror dfn a protokoll oͤf⸗ 
wer tyngden foͤr en hwar. a kan aͤfwen den⸗ 
na oͤfning företagas taͤflingswis efter klockan: och 
den winner beloͤningen, fom med lika wigt längſt 
häller ſtaͤngen utſtraͤckt. — Man har funnit, att 
perſoner, fom. jag will ej ſaͤga ſwaga och ſſukli⸗ 
ga, ätminſtone alldeles icke ſtarka, fingo med ti⸗ 
den genom denna oͤfning en ſtyrka i armen, 145 ; 
kunde taͤfla med ſenfullare armar. 


2) Att bära. Man waͤljer förft border 
ſom icke kunna ſkada, om man ock flaͤppte dem. 
Små och ſtora afwaͤgda ſandpaͤſar aͤro dertill myc⸗ 
ket tjenliga. Man faͤſter en rem med ena aͤndan 
wid bottnen och med den andra wid det tillbund⸗ 
na ſtaͤllet på hwar paͤſe, för att få ett kort hand⸗ 
tag. Den ſom bår, upplyfter flata handen aͤnda 
till Höjden af fina arlar, och man haͤnger en paͤſe 
pa hwar hand, för att låta honom hålla den eller 
baͤra den bort. Har man flere ſaͤdang påfar, få 
blifwer oͤfningen en taͤflan. Den ſom kan frå ſtil⸗ 
la och haͤlla dem laͤngſt eller baͤra dem längst 
bort, har wunnit. | ING 


Goſſar och ynglingar föra hafwa wycket på 
ga ſkuldror och fort hals, borde dagligen en wiß 
tid med nedhaͤngande armar ån baͤra ån frå frilla, 
och taͤfla med hwarandra om att hålla ſtoͤrre och 
mindre boͤrdor: det wore ie medlet att a 3 
ta naͤmde fel. | 


| 
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39 5 SPE Annu år ingen 

ofning uppgifwen, ſom i ſynnerhet angaͤr rygg⸗ 
muſklarna. Man ſtulle hafwa waͤntat den der, 
hwareſt der taltes om att baͤra; men förut aͤro 
grunderna anförda, hwarfoͤre unga perſoner icke 
böra baͤra på ryggen. For att erſaͤtta denna briſt 
kan man foͤreſlaͤ följande oͤfning: Det unga ſaͤll⸗ 
kapet ſtaͤller fig uti en linie, deras Anfoͤrare kom⸗ 
nenderar: Straͤcken eder! och alla nedſaͤnka fig 
på hånderna till jorden och ſtraͤcka benen bakut, 
ſa långt de kunna. Hela kroppen maͤſte ifraͤn 
hufwudet till haͤlarna göra en få rat linie fom 
noͤjeligt år : alltſa måfte hela ryggen goͤras ſtyf | 
och knaͤn icke boͤjas. Foͤtterna hwila på tårna. 
J denna ſtaͤllning taͤfla alla med hwarandra, och 
de ſom laͤngſt hälta ut, aͤro ſegerwinnare. 


I 


Denna dfning blifwer aͤnnu mera anſtraͤngan⸗ 
de, når man icke håller fig ſtilla uti denna ſtaͤll⸗ 
ning, utan goͤr framdelen af foten till medelpunkt 
och beſtrifwer en cirkel med haͤnderna, under det 
man ſtrider aͤt ſidan. Den fom på detta fått full⸗ 
ändar cirkeln 10 till 15 gånger, har redan gjort 
temmeligen mycket. Man kan ockſä ſaͤtta haͤnder⸗ 
na i midten, och ga omkring uti en krets med foͤt⸗ 
terna. Wid de twå ſiſta oͤfningarna år det baͤſt | 
att laͤra hwarje perſon för fig, en hwar gaͤng, 
få långe tills de iakttaga råtta ſtaͤllningen. Se⸗ 
dan kan man ſtaäͤlla flere på tillraͤckligt afſtaͤnd från 
hwarandra, och oͤfwa dem på en gång. — Klena 
och fpenfliga goſſar maͤſte icke fortfåtta denna oͤf⸗ 
ning foͤr laͤnge; en maͤrklig darrning i knaͤn och 
lär bör erinra Laͤraren, att låta dem upphöra. 


„ 
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7 Wid e braker man 1178 fallt) | 
våliteligt och tillraͤckeligen längt tåg. Laͤraren des > 
lar ſällſkapet i twå partier. Han bör weta att 
paſſa det ena partiets krafter emot det andras, 
han ſer tillika på platſens beſkaffenhet, der denna 
kaͤflan ſkall begynnas; ty den minſta ojemnhet el⸗ 
ler ſluttning har inflytande på begge partiernas 
krafter. Naͤr de nu åro behoͤrigt afdelta, hwart 5 
parti har fattat uti fin ände af tåget och fatt 
fig uti behörig ſtaͤllning för att draga, få gifwer 
Laͤraren genom en wink tecken till att begynna. 
Nu anſträngas alla lemmar, i ſynnerhet foͤtter, 
knaͤn, lår, armar, haͤnder, rygg och axlar, ti 
deß det ena partiet har dragit det andra bort. 


Till ombyte låter Laͤraren ofta blott twa per⸗ 
ſoner käfla med hwarandra på detta fått: Som 
det haͤr kommer helt och hället an på perſonlig 
ſtyrka, och ingen kan ſkjuta ſkulden på andras 
ſwaghet, fom i föregående dfning, få göra begge. 
få mycket mer allt hwad de kunna. — Tåget, 
maͤſte wara långt: detta ar hoͤgſt nödigt, om 4 
begge ſidor den ene bakom den andre ffall hålla 
faſt och draga; ty når en hwar foͤr ſig icke har 
nog plats, få trampa de hwarandra på fötterna; 

hwilket man haͤr maͤſte mycket akta fig för: 


Negel. Wid lyftning, baͤrande och dragande. 
SM haller man benen ihop få mycket i moͤßeligt 
aͤr, och munnen ſtändigt Kaen „ 


Dans f kg, lina” och tunnband. 
Det år ganſka bra att förrätta det med hi der, ſom 
man wanligtwis werkſtaͤller ganſta lätt, når intet 
hinder gifte 8. Naͤmde oͤfningar aͤro i ga werket 


ej 


e 


e annat än froåtigheter fom läggas i wägen för 
att loͤpa och ne e N Kirin 
rar NG | | 


. Dans 1 deb eller tag. . 
kar här ſamma rep eller taͤg ſom tjente till att 
klaͤtra med. Det ſaͤttes i roͤrelſe af twaͤ perſo⸗ 
ner. Den ene A ſtär midt emot Laͤraren B 4, 6 
till 10 ſteg från honom. A håller ena ändan af 
käget i handen och B den andra. Emellan begge 
haͤnger tåget få längt ned, att det naͤſtan rör wid 
jorden. Det gor foͤljakteligen en baͤge, hwars 
kord (chorda) år 4 till 10 ſteg laͤng. Begge 
ſaͤtta tåget i en cirkelformig roͤrelſe, derigenom att 
en hwar af dem wrider handen omkring uti en 
liten krets. Naͤr tåget på detta fått ſwaͤnges om 
till hoͤger — detta fler, då Laͤraren, men icke 
den andre perſonen, roͤrer fin. hand till hoͤgra 
ſidan — få ftå diſciplarna till höger om Laͤra⸗ 
ren, juft midt framför tåget; få att deras ſtaͤnd⸗ 
punkt år lika långt ifrån A och B. Det kommer 
nu an på, att en hwar, en åt gången eller par⸗ 
wis, kan löpa emellan A och B utan att lata 
fåget röra fig. Haͤrtill boͤr waͤljas den beqwaͤm⸗ 
igaſte tidpunkten; och denna laͤter ſig ganſka laͤtt 
beftåmma wid utförandet. Läraren har kommen⸗ 
derat: Marſch! Wid hwarannan omſwaͤngning 
har ett par paſſerat igenom, och alla flå nu midt 
emot deras foͤrſta ſtaͤndpunkt till waͤnſter om Laͤ⸗ 
karen. — Andra delen af oͤfningen: 
Taͤget blit ſtaͤndigt i ſamma roͤrelſe; för att 
komma tillbaka till förra ſtändpunkten, ſkola laͤr⸗ 
kagliße ſpringa i i det e ſom det 

år 


— 
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aͤr naͤrmaſt wid jorden. Detta är fbdrärtog : man 
bör afpaffa tiden nogare och det kommer an på 


na 


någon driſtighet; emedlertid laͤres det ſnart wid 9 
några förföf. I det hoͤgſta Funna twä hwar 


gaͤng ſpringa rv få framt man ej will göra 
bågen mycket ſtoͤrre; men då fkulle det blifwa 
> för ſwaͤrt att ſwaͤnga tåget omkring. Skulle wid 


en af deſſa oͤfningar någon blifwa haͤngande i taͤ : 


get, få flaͤpper Laͤraren ſtrart fin ande, på det 


att den ſnaͤrjde icke ſtall falla. — Tredje de⸗ 


len af denna oͤfning: En af laͤrlingarna 
C fkall ſtaͤlla fig emellan A och B och hwar gång 
ſpringa upp frän jorden, naͤr det omſwängda taͤ⸗ 


get närmar fig till hans fötter. J ſädan afſigt 


ſtaͤller C fig wid midten af tåget, förr ån det 
ſaͤttes i roͤrelſe, taͤtt wid deß hoͤgra ſida. Laͤraren 
gifwer ett eller annat tecken till att begynna med 
omſwaͤngningen, och C paſſar noga på, når tå 


get fom år ſwaͤngdt oͤfwer hans hufwud nalkas 


hans foͤtter: då går han foͤrſta ſpraͤnget för att 
låta. det flippa fram, och få gör han hwar gang 


det naͤrmar ſig till honom: Pi detta fått funna 


aͤfwen twaͤ på en gång danſa i tåget.” För ooͤf⸗ 
wade år det bra att hafwa ſtoͤflar på. Blifwer C 
trött, få ropar han: Hall! och Laͤraren flaͤpper 


täget till jorden wid hoͤgra ſidan, foͤr att icke 
traͤffa C:s fötter. — Denna oͤfning kan 


aͤf wen goͤras i kapp, och da kommer det 


an paͤ, hwem ſom kan ſpringa oftaſt ofwer taͤget. 


Mycken anſtraͤngning fordras för att göra detta 
100 gånger. Laͤraren tillſer aͤfwen, att kroppen 


hålles waͤl; han later begge armarna ſaͤttas i 
ſidan, broͤſtet haͤllas fram och n flå an bak⸗ 
N * 
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till, når böſbetzen icke ſter het fort. — Men | 
kommer det mer an på haſtighet, få lyftas foͤt⸗ 
terna blott en twaͤrhandsbredd och utan knaͤns boͤß⸗ 
ning ifrån jorden, och tåget maͤſte då ſwaͤngas i 
en kort båge. — Swaärare blifwer det, naͤr 
man icke laͤter C ſtaͤlla ſig, medan täget aͤr ſtilla, 
utan begår, att han under def roͤrelſe ſkall löpa 
inuti det från högra ſidan eller ſpringa in från den 
waͤnſtra. Widare: når man aͤlaͤgger honom att 
gå utur tåget på ſamma fått utan att låta det 
roͤra fig. Begge delarna fordra mycken haftighet 
och uppmaͤrkſamhet på den beqwaͤmligaſte tidpunk⸗ 
ten. — Wid deſſa oͤfningar aͤr blott aͤnnu till 
att. anmaͤrka, att taͤget icke maͤſte roͤra jorden un⸗ 
der ſwaͤngningen. 


2) Dans och l pande i e Den 
fom will loͤpa, tager linan i begge ändar och lås 
ter den medlerfta delen hånga ned till jorden uti 
en bäge. Allt kommer derpå an, att denna båge 
hwarken aͤr för lång eller för Fort. Man har 
temmeligen noga det råtta målet, når man tram⸗ 
par midt på linan och fattar om begge åndar wid 
hoͤftlederna. Nu låter man bågen haͤnga ned för 


fötterna : och under det man ſtiger deroͤfwer för . 


att begynna loppet, ſwaͤnger man linan bakifraͤn 
oͤfwer hufwudet, få att den wid hwart tredje ſteg 
går under fötterna o. ſ. w. — Hafwa de fleſte 
wunnit fullkomlig faͤrdighet, få ſker det efter fom: 
mando. Man goͤr en linie med tillraͤckeliga mel⸗ 
lanrum, kommenderar Marſch! och gifwer akt 
på den fom kommer laͤngſt. Man Fan åfwen ftå 
fria och draga 185 fram eller tillbaka under 

E22 foͤt⸗ 


8 . 


66 „ 79 
fötterna, lo foͤrut, da man FA upp prov 


b 


gång den paſſerar under foͤtterna. Begge delar⸗ 


na funna fee i kapp antingen efter klockan eller 
efter antalet af linans ſwaͤngningar. Kroppen 
blir mycket fatt i werkſamhet genom denna oͤfning. 
Ett wanligt, men likwaͤl icke laͤtt konſt⸗ſtycke 
år det, att ſwaͤnga linan uti ett enda ſpräng twaͤ, 


ja till och med tre gaͤnger 1 beiten 00 un⸗ 


der fotterna. 


3) Dans och löpande i 1 
ſtämmer fullkomligt oͤfwerens med det föregående, 
undantagande att man i ſtaͤllet foͤr en lina tager 


ett tunnband ſom antingen aͤr helt rundt, eller fom, 


derigenom att man fkaͤr en del deraf, år gjordt till 


en båge. Begge flagen kunna, likſom linan foͤrut, 


antingen då man loͤper eller ſtaͤr ſtilla, ſwängas 
under fötterna och oͤfwer hufwudet. — Ett par 


må: konſt⸗ſtycken kunna goͤras ſaͤledes: 


Man tager ett helt tunnband i waͤnſtra handen 


och ett annat i den hoͤgra, ſpringer något upp från 
jorden och ſwaͤnger högra tunnbandet på fidan un⸗ 


der fötterna :- man ſpringer aͤter upp och drager 
det hoͤgra aͤter igen ut, i det man nu ſwaͤnger E 
waͤnſtra under. Så omwexlar man beſtaͤndigt. 
att goͤra detta fort, maͤſte man wara mycket brif- 
tig. — Man kan octfå på en gång ſwaͤnga begge 
tunnbanden under fötterna, derigenom att man 
ſpringer upp och drager dem ut på en gång. — 
Nu gifwer Laͤraren twenne af ſitt unga fålffap A 
och B ett naͤgot ſtoͤrre tunnband. — Begge ſtaͤlla 
455 bredwid hwarandra, A wid hoͤgra ſidan, B wid 
w änſtra. De hålla bandet raͤtt framför fig, få 
773 att 


| | „% 
att vg fe jen titföm- igenom ett foͤnſter; A 
Häller det med högra handen, B med waͤnſtra. 


Begge boͤrja att loͤpa, få att de Hålla ſtridt med 
hwarandra, och wid hwart ſjette eller tionde ſteg 


ſpringa begge igenom tunnbandet, och fortfara att 45 


loͤpa i ſin foͤrſta ſtaͤllning bredewid hwarandra, i 
det de wrida haͤnderna, ſom de haͤlla med, omkring 
bandet, ſpringa derpaͤ äter igenom o. f. . 


e eee med ett tunnband 
går endaſt an på en oͤppen, jemn och rymlig plats. 
Detta aͤr foͤr Goſſar en angenaͤm uppmuntran till 
att loͤpa. Tunnbandet rullas framåt fom ett hjul, 
och det kommer an på att hålla det i loppet. 
Detta ffer derigenom att man behoͤrigt ſtyrer det 
med en liten kaͤpp, d. å låter det gå fortare ge⸗ 5 
nom ett flag, eller håller det ån till hoͤgra ſidan ån 
till den waͤnſtra, på det att det ej fall falla. Man 
kan aͤfwen goͤra ſmäͤkonſter dermed: man 
ſticker till ex. kaͤppen derigenom, och kaſtar det i 
luften och later det likwaͤl icke ſtadna i ſitt lopp, 


naͤr det faller ned; eller — man ſpringer midt 


i loppet igenom det än till hoͤger aͤn till waͤnſter, 
och gifwer det emellanaͤt ett flag, att 2 fall 
e att rulla "omtving 


Dans, Gang och Milttaͤriſka oͤfningar. 


EN Dans, fådan fom den i allmaͤnhet år, 
foͤrtjenar ej att owillkorligen anbefallas Ynglingar 
läfom en gymnaſtiſt oͤfning, hwilken ſkall meddela 

äng 


* 
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Ungdomen kraft och ſtyrka, och ingifwa den utt 
rafkt och manligt: waͤſende; ty de wanliga dan⸗ 
ſars innehåll år ej glaͤdje eller kroppflig anſtraͤng⸗ | 
ning och manlighet, utan kaͤrlek. Så långe man 
aͤnnu icke förftår fig derpå, går det an; men ſe⸗ 
dan blifwer dans naͤſtan onyttig, om icke fkadelig. 


2) Gang. Hår talas icke om afmåtta 
ſteg, ſäſom de laͤras af Dansmaͤſtaren, utan om 
en otwungen naturlig gaͤng, ſom en hwar boͤr be⸗ 
flita ſig om. Dans kan waͤl bidraga mycket till 
ett anſtaͤndigt waͤſende; men àͤ andra ſidan kan 
det icke nekas, att ju kroppens hållning och dans⸗ 
ſteg, naͤr de anwaͤndas till den wanliga dagliga 
ſtaͤllningen, gifwa ett ſäͤllſamt och ofta loͤſeligt 
twunget utſeende, få. framt man icke waͤljer deſſa 
ſteg (pas) och kroppens förande med förftånd 
och ſmak. — Ett ſnabbt, laͤtt och derjemte faſt, 
manligt ſteg; ett rakt, men likwaͤl icke ſtyft foͤ⸗ 
rande af kroppen, i ſynnerhet broͤſtet, axlarna och 
hufwudet, armarnas laͤtta naturliga roͤrelſe, det 
år naͤſtan allt hwad man boͤr afſe och tagai akt, 
och detta ſkall man funna ebene på foljan⸗ 
de fått : ) ; 


Med ambition eler känſla för åra kan man 
utraͤtta mycket hos Ynglingar, i ſynnerhet naͤr be⸗ 
roͤm eller tadel kommer från deras jemlikar. Laͤ⸗ 
raren laͤter derföre en, twaͤ eller tre af fina laͤr⸗ 
lingar på en gång gå till ätftilliga håll, få att. 
de ſes af de oͤfriga fom hår aͤro domare, och det 
foͤrſt, bort fraͤn ſaͤllfkapet, derpaͤ emot. det, och ſe⸗ 
dan förbi det, än. längſammare aͤn fortare. Wid 
deſſa förändringar lårer man tillrackeligen att kaͤn⸗ 

na 


& 7 


na ene gång. Naͤr det har ffedt, få 
ger en hwar fin mening om de fel fom han maͤrkt: 
och ſaͤſom Goſſar ſjelfwe haͤruti hafwa en mycket 
ricktig kaͤnſla och maͤrka en hwar karrikatur eller 
loͤjelig aͤtboͤrd, ehuru ringa den aͤr, få oͤfwerſe de 
icke laͤtteligen något fel. Ar domen faͤld, få bör: 
jar man återigen oͤfningen. Den gaͤr i allmaͤnhet 
redan baͤttre, och det kan icke flå felt, att ju med 
tiden få waͤl det ena fom det andra felet aflaͤggas 
derigenom. Afwen e oͤfningar funna bi⸗ 
draga . haͤrtill. 


ö 3) Militär⸗ oͤfningar. — J wigtiga 
angelaͤgenheter ſom hafwa inflytande b foͤrſtaͤnd 
och hjerta, leder man Ungdomen genom beraͤttelſer 
och grunder, på det att den måtte låra att råd: 
fråga förftånd och hjerta, når uppfoſtringstiden år 
förbi. Men i fmåfaker, till ex. wid att haͤmta, 
baͤra, waͤnda o. ſ. w. ſker det genom befallnin⸗ 
gar, foͤr att laͤra den ſubordination, utan hwilken 
Samhaͤllet kommer i ſtoͤrſta oordning och den ene 
beſtaͤndigt ſkall wara den andre i waͤgen. 


Militaͤren gifwer oß i ſina manoͤvrer ett moͤn⸗ 
ſter af ſubordination, af en hoͤgſt beundranswaͤrd, 
hurtig och noggrann utoͤfning af gifna befallnin⸗ 
gar. Det kunde ej allenaſt wara mycket bra att 
nyttja ett och annat deraf till Ungdomens dagliga 
ſyſſloſaͤttning, utan aͤfwen ſkulle en Militaͤr⸗inraͤtt⸗ 
ning wara mycket till att oͤnſka för Skolor, likale⸗ 
des för Familjer med många barn, hwareſt der 
gifwes ett oaͤndeligt låpande och ſpringande, noͤd⸗ 
waͤndiga dakers foͤrf ſummelſe, bordning i klaͤdſel 
n. m. J allmänhet år det nyttigt att wänja barn 
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50 ynglingar til att fr Wende ern | 


wiſſa ofta foͤrefallande goͤromäl, fom MN 
fte med emsringlopande och ſtojande. 


En annan grund, hwarfoͤre man kan anbe⸗ | 
falla milikaͤr⸗ oͤfningar, hoͤrer helt och haͤllet till 
Gymnaſtiken; den aͤſyftar den Yttre anſtändighe⸗ | 


. 


SS 


tens foͤrbaͤttring. Oraͤkneliga Ynglingar aͤro hoͤgſt: i 


SIG 


wärdsloͤſa i anſeende till deras gång och kropps⸗ 


ra 


ſtaͤlning. Foͤr att afhjelpa detta, förtjena i ſyn⸗ 
nerhet flere flags marſcher och ſwangningar 


mycket att anbefallas, efter de aͤro foͤrbundne med 


en ganſka noggrann kroppsſtaͤllning; deßutom foͤr⸗ 


orfafa de Ungdomen mycket noͤje, når de, fom ar 


3 jr. 


klart af fig ſſelft, ide äro förenade med twang och 


prygel. Betydeliga marſcher af trå, tre och flere 


mils waͤg äro tillika tjenlige till att waͤnja Ing⸗ 1 


lingar wid beſwaͤrligheter och oͤfwa dem i täla⸗ 


mod; och gifwer den trakt fom waͤgen går igenom, 


— 8 


ej ſaͤrdeles anledning till Naturbetraktelſer, och man 
will ſnart hinna fram, ſaͤ är den taktmaͤſſiga mi⸗ | 


litaͤriſka gången dertill paff ande. i; 
Ofning. Saͤllſfapet delar fig i twaͤ brer, 


- 


begge aͤro likſom ſiendteliga armeer emot hwaran⸗ I 
dra. Deras wapen goͤra ondt utan att ſtada; de 


aͤro lagom tjocka käppar. Hufwud och anſigte be⸗ 


waras af hjelmar, fom goſſar ſjelfwe laͤtt kunna 


foͤrfaͤrdiga af tjock papp. En del af en ſkog eller 
en backe beſaͤttes af det ena partiet. Det andra. 
rycker fram foͤr att eroͤfra den. Alla följa Laͤ⸗ 


raren. Kan man icke winna något med liſt, få. 


goͤr man ett formeligt angrepp, och det kommer 


lek 


da derpaͤ an, hwem fom behåller platſen. Denna 
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lek aͤr even mycket god art bruka i t mörkret, 0 
foͤr att waͤnja goſſar derwid. Ar det om win⸗ 


tren, få brukar man ſnoͤbollar i ſtället för kaͤp⸗ 


par. Begge armeerna — man foͤrutſaͤtter en 


for plats — ſoͤka att genom manga flags mar⸗ 
ſcher taga ifraͤn hwarandra och winna foͤrdelen af 
winden, af ſolen, af marken, det aͤr, man ſoͤker 


att fordrifwa fiendteliga armeen få, att den har 
winden i anſigtet och aͤr twungen till att wid an⸗ 


greppet flaͤ och kaſta emot winden; eller — man 
noͤdgar den till att taga en ſtaͤllning, hwaruti 
den blifwer ſolblind, eller ſluteligen, man förmår 


den till att intaga det laͤgſta ſtaͤllet på kamp⸗plat⸗ 


fen, för att funna flå och kaſta ned på den ofwan⸗ 
ifrån. Allt detta kan icke utraͤttas utan med ſtar⸗ 


ka marſcher, ofta genom djup ſnoͤ, ſnabba waͤnd⸗ 


ningar och driftiga angrepp i råttan tid: Denna 


dfning fordrar fåledes full anſtraͤngning; och ſom 


den år förenad med att kaſta och wika undan, få 
oͤfwar den armarnas, arlarnas och broͤſtets krafter, 
foͤtternas ſnabbhet ſamt kroppens 10 1 tila 
lika e a en gång. 


Badning och Simuing. 
> SÅR i ; | 1 4 
Deſſa twaͤ hoͤgſt wigtiga oͤfningar anbefallas få 
ofta af Laͤkare, Uppfoſtrare och Filoſofer, att det 
år få mycket mera underligt, att man på de fleſta 
| an tånker derpä litet eller intet. 


„„ e 


4 


„% 4 


Att bada fig i kallt watten år utan twif⸗ 
wel en hufwudpunkt uti en god fyſiſt uppfoſtran, 
och badinraͤttningar aͤro oumbaͤrliga för offentliga 
Skolor och Uppfoſtringsanſtalter. Offentliga byggs 
nader åro juft icke noͤdwaͤndiga dertill; en ſaͤker och 
nägot afſides belaͤgen plats ſynes fullkomligt tillraͤck⸗ 


lig för att winna denna afſigt. Om man hår låt 
Ungdomen bada ſig under god uppſigt, få ſkulle 
den icke laͤckas till att ſmyga ſig bort fraͤn Foͤr⸗ 
aͤldrarnas oͤgon, bega oanſtaͤndigheter wid badning 


eller ock drunkna. — De inwaͤndningar fom kun 


na goͤras i anſeende till ſwaͤrigheter wid ſtaͤllet, 


till omkoſtningar o. ſ. w. wiſa blott, att man 0 


har ingen allwarlig wilje och anſer denna del af 
uppfoſtran med ſamma üürgütighet ös ork 
annat. 


Nyttan för Ynglingaår ſkola hämta i bad⸗ 
ning i fallt watten, inſes laͤtteligen. Det kyliga 
wiattnet om morgonen ſtyrker alla nerwer och mufk⸗ 


lar, kroppen laͤrer att tåla koͤld, huden, paͤhwars 
faſthet eller loͤshet få mycket ankommer, haͤrdas 
emot luftens inflytande och hålles i ſtaͤnd till att 


behoͤrigt uppfylla. fin wigtiga foͤrraͤttning, utdunftz 


ningen. Det ſynes aͤfwen, att dylika kalla bad 


kunna waͤrka emot köͤndriften. Wißt aͤr det, att 


de foͤrfriſka hela kroppen, goͤra menniſkan mun⸗ 


trare och raſkare, och i ſynnerhet paͤ warma ſom⸗ 
mardagar aͤro mycket tjenliga att afkyla blodet. - 
Detta aͤmne, fom egenteligen tillhör Laͤkaren, har | 


Doktor Hufeland förtråffeligen afhandlat i 
Journal des eu und der Me 1792, 5 St. 
Sid. 226. 
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6 uti Juſtitutet i Schnepfenthal hafwa uti fe 
re år, icke allenaſt om Sommaren, utan ockſä hela 
Hoͤſten igenom aͤnda till Wintern, några och 30 
Ynglingar badat ſig i kallt watten, ſaͤ waͤl i ſtark 
waͤrme fom i regnwaͤder, på falla dagar, da der 
låg tjock rimfroſt och wattenpoͤlar woro frusna. 
Några gånger hafwa de till och med kort foͤr Jul 
wid haſtigt intraͤffadt toͤdaͤder badat fig i en damm, 
hwars fingertjocka is foͤrſt maͤſte ſtoͤtas i ſoͤnder 
med en ſtolpe, och paͤ hwilken de ſom badade ſig 
gingo omkring: en annan gang i en djup famling 
af ſnoͤwatten, och hwarje gång på deras en: 
traͤgna begåran. Hwarken ſnufwa, hoſta eller naͤ⸗ 
gon annan ſjukdom har infunnit ſig efter deſſa bad, 
utan de ſom brukade detta kraftiga ſundhetsmedel, 
aͤro naͤſtan fria för alla deffa tillfållen, och weta 
knappt hwad det aͤr att foͤrkyla ſig. 


Man waͤljer ſaͤledes helſt wid en foͤrbiloͤpan⸗ 
de elf eller wid ſjoͤn (ty dammar aͤro alldrig få 
behagliga) ett beqwaͤmligt ſtaͤlle, hwareſt braͤd⸗ 
den år bewuren med buffar. Djupet maͤſte man 
noga kaͤnna: för djupt maͤſte ej ſtaͤllet wara, men 
icke heller för grundt, få att man kan dyka derſtä⸗ 
des. Braͤdden bör wara några fot håg, få att man 
kan makligt ſpringa ned. Stroͤmmen mäſte ej wara 
ſtrid. Man klaͤder af ſig, hwar och en foͤr fig, 
bakom buſtarna, och drager ett 15 laͤrftsboͤror på, 
fom blott nå till knaͤn. 


: Reglor, ſom aͤro haͤmtade af erfarenheten 
med ofwannaͤmde Ynglingar, åro deſſa: 


1) Man iakttager ett gradwiſt förhållande. Begyn⸗ 
nare foͤrer man på warma ſommardagar emot af⸗ 
to⸗ 
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tonen förft till idm i elſwetß er hae, efter 
wattnet då år ganſka ljumt; men 


6 den baͤſta tiden till badning aͤr om Worst 
når det kan ſke, ganſka bittida, men alldrig Resta 
efter maͤltiden. 


3) Den fom har uppſikt öfwer dem iu fota bade 
fig, later dem ſpringa i wattnet helt ſwala. De 
snåfte derfoͤre foͤrſt fråga honom, om de aͤro nog 
afkylta Han underſoͤker deras armhålor: finner, 
ban dem vala, få år det ett tecken, att de 1775 äro 
för warma. 

? Han låter dem helſt ſpringa i wattnet och ſttart 
dyka med hela kroppen, på det att blodet 
icke ſtall drifwas till hufwudet allena, om detta 


blef oͤfwer wattnet, Den fom icke aͤnnu kan dyfa > 


med hufwudet, hälles till att afkyla det med 

att oͤſa matten derpaͤ med haͤnderna. Att ſpringa 
ned koſtar blott liten oͤͤfning, och denna beſtaͤr i 
boͤrjan uti att friwilligt och ofta neddoppa hufwu⸗ 
det, och derpaͤ krypa inunder wattnet. Kan man 

10 foͤrſt det, få får man ſnart någon faͤrdighet uti att 
roͤra ſig efter behag under wattnet, och fluteligen 
laͤrer man, att wid nedſpringandet fara i wattnet 
med hufwudet foͤrſt, och ſkjuta fram under wattnet 
fom en fiſk. Be gynnare, fom aͤnnu icke rått weta 
att hjelpa fig i wattnet, ätager Laͤraren ſig, foͤr att 
gifwa dem den noͤdwaͤndiga anwisningen. 5 


5) Fem till tio minuter åro nog till att. förfriſta 
kroppen och ſtaͤrka nerwerna. Ett par yllna wan⸗ 
tar eller ett ſtycke flanell tjenar till att gnida och 


; 


| 


a 


Ro 


torka huden med; detta arbete gifwer en ganffa. ; 


god roͤrelſe och bortſkaffar all orenlighet. 


6). Man behoͤſwer ej uraktläta badningen af fruktan 
foͤr ſnufwa, hoſta eller foͤrkylning: detta ſkall ſaͤl⸗ 
lan intraͤffa; ty unga menniffor, fom waͤnja ſig 

wid kallt watten, weta ſaͤllan eller alldrig af dyli⸗ 

ka tillfaͤllen, om annars deras öfriga lefnadsſaͤtt 
1 emot e 


7) Man måfte laga, att en hwar fom badar fig, få 
fnart han lemnar wattnet, aftorkar ſig och klaͤder 
genaſt på fig. Strax derefter ar en liten roͤrelſe 
ganſka tijenlig. Ar badſtaͤllet få långt borte, att 
man behoͤfwer 15 minuter för att gå tillbaka, få 
aͤr detta nog. — Deſſa få helt enkla reglor har 
man genom erfarenheten funnit tillraͤckligg. 


Man behoͤfwer icke upphoͤra, derfoͤre att Hoͤ⸗ 
ſten kommer: tid och oͤfning kunna waͤnja till allt. 
Erfarenheten har wiſat, att en hwar goſſe, aͤfwen 
den ſwage och kraſſlige, ej allenaſt ganfka waͤl och 
utan olaͤgenhet kan hålla ut, når man beſtaͤndigt 
later honom bada fig hwar annan eller hwar tre⸗ 
dje dag, utan aͤfwen att det bidrager ganſka myc⸗ 
Fet till att ſtaͤrka hans helſa och kropp. — Afwen 
om Wintern låter det fig mycket waͤl goͤra, att 
bada ſig under bar himmel. Man har exempel, 


* 4 


att fattiga Judinnor, fom icke kunna fkaffa fig ett 1 


bad hemma, ſtiga till och med genom ett Hål på 
iſen ned i en elf eller damm, och klaͤda på fig igen 
på ifen och i ſnoͤn, utan att det fkadar dem. — Det 
wore hoͤgeligen till att oͤnſta, att icke allenaſt en 
hwar Familj eller familjelik Uppfoſtringsanſtalt 
wille wiſa fina barn den för deras helſa få mig: 
tiga waͤlgerningen, att låta dem bada fig i det 
minſta en gång om weckan, utan ockſä att i ett 
hwart godt borgerligt Samhaͤlle, i hwar ſtad, i 
hwar by, gaͤfwos badhus, hwareſt i ſynnerhet de 
laͤgre arbetande folk⸗klaſſerna foͤr ett ringa pris, 
eller aͤnnu baͤttre för allsingen ting, kunde få ett 
kallt bad, fom de ofta med mycken ſwärighet funna. 


foͤranſtalta hemma i fina hus. 


sa 9 . Fraͤn 


78 AN 
Fran Badni ng till Sihhning aͤr endaſt ; 
ett litet ſteg. Ungdomen borde derfoͤre hållas till 
att bada ſig flitigt, paͤ det att den med det ſamma 
måtte funna lära att ſimma. Det aͤr en ſkön, 
manlig faͤrdighet ſom ſaͤtter oß i FÖR att jr 
hjelpa och raͤdda foͤrolyckade. 


Alla djur kunna ſimma: det år ſaͤledes alls 
ingen konſt, utan ett naturligt anlag i djurkroppen 


ſom Skaparen gaf den, efter han foͤrutſaͤg faran, 


hwaruti den kunde komma genom ett element, ſom 
den wiſtas få nåra oͤfwer allt. Blott Menniſkan, 
eller raͤttare ſagdt den foͤrfinade Européen kan det 
icke, dels efter det alldrig faller honom in att goͤ⸗ 
ra foͤrſok dermed, dels emedan det naturliga an⸗ 
laget ån mer ån mindre tillintetgoͤres i ungdomen 
genom en foͤrwaͤnd fyfiff uppfoſtran. — Genom 
det fått, paͤhwilket ſpaͤda barn behandlas, och ge⸗ 
nom den brukliga klaͤdedraͤgten tryckes broͤſtet ihop 
och fär en form ſom aͤr werkeligen olika med den, 
hwilken man finner hos Wildar och Naturmenni⸗ 

ſkor. Den hopdragning ſom broͤſthaͤlan derwid får, 
är orfak till många broͤſtſjukdomar, och går det 
ſwärare att laͤra ſimma. Man mäſte derfoͤre ge⸗ 
nom oͤfning erſaͤtta hwad ſom fattas i kroppsan⸗ 
lag. Haͤrtill lemnar Badning baͤſta tillfaͤllet. 
Campe gifwer en anwisning ſom haͤrleder ſig 
från Franklin. Hans ord aͤro deſſa: J ſan⸗ 
ning år ingen ting laͤttare ån att laͤra ſimma. 
Den oͤfwertygelſe att man redan kan det, år nå 
ſtan tillraͤckelig foͤr att werkeligen kunna det. Det 
laͤrde den ſtore Franklin mig i mitt 36:te år: 
jag foͤrſoͤkte det på hans ord och kunde ſimma. 
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Han fåger nämligen: Alla Menniſtor kunna ſim⸗ 
ma få wal fom alla djur, och det kommer endaſt 
an paͤ att hafwa mod att ſaͤtta ſig i den behoͤri⸗ 
za ſtaͤllningen, och göra den roͤrelſe med haͤnder 
och foͤtter, fom en hwar Groda wiſar oß. Men 
detta mod får man icke, förr ån man bar erfarit 
på fig ſjelf, att man kan hålla fig ſwaͤfwande på 
betta fått. För att erfara detta, går man på ett 
tålle fom blifwer allt djupare och djupare, uti 
vattnet aͤnda till midjan, od) waͤnder anſigtet mot 
tranden. Nu har man mod till att kaſta fig 
framät, och eftergoͤra den bekanta roͤrelſen ſom be⸗ 
hoͤfs för att ſimma; efter man wet, att man i 
1ddfall mycket ſnart kan nå bottnen och hjelpa fig 
pp igen. Och då finner man ſnart, att wattnet 
ir i ſtänd att lyfta of: man foͤrſoͤker det flere 
zänger efter hwarandra, får med hwar gång | 
driſtighet, går tid efter annan något laͤngre bort 
från ſtranden, oh — Simmaren år fårdig. 


Denna metod år likwaͤl efter mångas erfa⸗ 
enbet icke alldeles tillraͤckelig. Foͤljande reglor aͤro 
ütdragne af en Mans nnderwisning, hwilken, få 
ſom Wirtuos i ſin konſt, reſte wida omkring 
»mwerlden. | 
1) Man maͤſte tillhälla dem ſom begynna att ſim⸗ 
ma, att ofta dyka med hela hufwudet. Man blif⸗ 

wer i början ganſka yr och betagen, och juſt der⸗ 
foͤre år det ganſka noͤdwaͤndigt att waͤnja ſig der⸗ 
wid, efter man genom ſimning, i ſynnerhet i boͤr⸗ 
jan, ej kan undgå det. Derpa går man widare: 
man laͤrer fig att krypa under wattnet och hålla ut 
der, få långe fom moͤjeligt aͤr. Detta gaͤr baͤſt 
an, når man, förr ån man dykar, drager andan 
ſtarkt till fig och under wattnet ſlaͤpper den ſmaͤ⸗ 
ningom. > 
2 


NV | Ma 
N : ; 
80 Fee, 93 
; 2 


2) Wattnet aͤr djupt nog till att um uti, nåd 
gär perſonen något oͤfwer hoͤfterna. Det år hög 
noͤdwaͤndigt att noga underſoͤka ett helt wattendrag; 
aͤfwenwaͤl att afſticka det med pätar, 155 att ure > 

na för allt for djupa frållen. 


8) Liksſa noͤbwaͤndigt åt en Uppſpningeman wid den⸗ 
na oͤfning, font, faſtan han icke kan ſimma, likwal 
icke ſkyr wattnet, och underſtoͤdjer dem fom begynna 
att ſimma, med handen, på det att de, utan fruk⸗ 

tan för att fjunka, må funna oͤſwa fi fig NAR, tid 
uti att röra haͤnder och fötter. 


4 Hafwa de wunnit någon ſaͤrdighet bön, och fåne 
ner Uppfoningömannen, att de ſtoͤdja fig mindre. 
på hans hand, få låter han dem, hwar för fig, med 
Ren lina ſom faͤſtes fått under armarna wid ekt baͤl⸗ 
te, ga ned uti ett djup; fom når dem till halſen 
eller aͤr bottenlöſt för dem. Hår anwaͤndas då alla 
krafter för att bjel pa fig igenom, - och wanligtwis 
laͤra de har mycket ſnart att ſimma; ty nåden gif⸗ 
wer krafter, och likwaͤl aͤr ingen fara derwid. Man 
har exempel, att Ynglingar ſom flere maͤna⸗ 
der, ja är, hade utan nytta oͤfwat ſig uti att ſim⸗ 
ma wid Lärarens hand, laͤrde det på detta fått 
med tillhjelp af lina inom nägra få qwarters tid. 
— Wid denna dfning måfte aͤfwen l. rlingen laͤra 
att hala ſig upp utur det bottenloͤſa djupet med 
haͤnderng wid linan, 5 Laͤraren besen gäng 
. 


6) Der gifwes två bufoudarter of” ſim⸗ 
ning: på magen och på tyggen. Hår 
ſkall anföras få mycket om begge DEREN 4 
kan fke med ord. 


Naͤr någon ſimmar på Wag haller | 
Uppſyningsmannen med fin hand inunder laͤrlin⸗ 
gens mage wid de korta refbenen. Hela kroppen 
ligger något på ſned i wattnet; ty hufwudet 

6 | 7 ſticker 
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ſticker Hash od fötterna ligga anfenligt djupare. 
9 9 deg haͤnder eller foͤtter maͤſte wiſa ſig ofwan 
wattnet, da man ſimmar. Armarna laͤggas wid hand⸗ 
leden korswis oͤfwer bwarandra, tummarna boͤjas 
något inaͤt och tryckas emot ßekfingrarna, alla fin. 
grar ſlutas taͤtt intill hwarandra, och hela handen 
goͤres blott få hålig, att den ena fidan af naglen 
på tummen naͤſtan roͤrer wid pekfingren. J den⸗ 
na ſtaͤllning ſtryker man med händerna horiſontelt 
till hoͤger och wanſter ifrån hwarandra, få mycket 
utåt fom moͤjeligt år. — Foͤtternas roͤrelſe år 
långt ſwärare. Haͤlarna  fåttas foͤrſt bredewid 
hwarandra, ſedan dragas fötterna genom knaͤns 
böjning få mycket moͤjeligt år upp emot fåtet, och 
derpå trampar man bakut med dem, på det att 
fotſaͤlorna ſamt benens och wadornas yttre ſida 
mätte trycka emot wattnet, likwaͤl få, att foͤtter⸗ 
nas fre fida tryckes nedåt wattnet, och ſaͤledes 
hwar gång lyfter nedre delen af kroppen. Detta 
ſidſta fler i ſynnerhet derigenom att benen, under 
det man trampar utåt, ſtilſas ät och roͤras efter 
hand till hoͤger och waͤnſter. Efter denna ſiſta 
nanoͤwer börjar roͤrelſen pa nytt: man drager 
iter haͤlarna ihop o. ſ. w. Goda ſimmare laͤgga 
ifwen den nederſta delen af benen i kors. En 
hufwudregel haͤrwid aͤr, att goͤra haͤndernas och 
foͤtternas roͤrelſe på en gång, efter takt, 
och långfamt nog: genom det foͤrſta blif⸗ 
wer werkningen deraf ſtarkare, genom det andra 
ſemnare, och genom en laͤngſam roͤrelſe fkonas ſim⸗ 
marene krafter, och broͤſtet angripes mindre. ; 
Vid Simning på ryggen ligger per⸗ 
nen 30 25 förut, ſnedt i wattnet, med fötterna 
5 . laͤger 


15 
| 
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ge 


laͤgre ån Ude, 0 af hehe berlbnel pues 
intet mer aͤn anſigtet, till och med oͤronen åro i 
wattnet. Uppſyningsmannen underſtoͤdjer honom 


midt under ryggen, och lyfter honom blott få högt, 


att deß anſigte blifwer oͤfwer wattnet. J denna. 
ſtaͤllning ſlutar ſimmaren ofwanarmarna taͤtt ins 


till lifwet nedaͤt begge ſidor. Detta aͤr noͤdwaͤn⸗ 


digt; ty haͤrigenom foͤrſtoras ryggbredden anſen⸗ 


ligt, och ſäledes får wattnet en bredare Yta för 


att baͤra. Nedanarmarna häͤllas twaͤrt oͤfwer, 
och haͤnderna hoplaͤggas på broͤſtet. Allt hwad 
fom bår ſker för att Hålla kroppen oͤfwer watt⸗ 
net, ſker med nedre delen af kroppen på följande 
ſaͤtt: Simmaren ſlutar foͤtter, ben och knaͤn tem⸗ 
meligen nåra ihop, och drager knaͤn, derigenom att 
han böjer hoͤft⸗ och knaͤlederna, få ſtarkt till ſig, 
att de ſticka fram utur wattnet. Detta år en 
blott början, till den roͤrelſe, ſom ſedan ſkall kom⸗ 
ma för att ſkjuta kroppen i detta oͤgonblick upp 
emot wattnets oͤfre yta. Nu ſkiljer han begge 
knaͤn ifrån hwarandra, men låter fötterna wara 
ihop och trampar pa ſned nedåt i djupet. Will 
man eftergoͤra detta, få fkall man finna, att den 
yttre ſidan af laͤren, knaͤn och benen, aͤfwen få waͤl 


fom fotſaͤlorna, trycka emot wattnet och derige⸗ | 


nom ſkjuta hela kroppen uppåt. Wid denna ned⸗ 
trampning ſkiljas fötterna aͤfwen ſmaͤningom från 
hwarandra, för att deſto mer ſtaͤrka mottrycknin⸗ 
gen af naͤmde pttre ſidor. Når detta ſkedt, få 


tillſlutas återigen ben och knaͤn, dragas uppaͤt o. 


ſ. w. likſom förut. Afwen haͤrwid maͤſte roͤrel⸗ 
ſen icke ſke för fort; ty den ſkulle för mycket troͤt⸗ 


| ta: men den maͤſte wara deſto mer taktmaͤſſig. N 


En 


20 65 leib je art 15 kim ing har blött 
till afſigt, att hålla fig oͤfwer wattnet utan att 
komma ur ſtaͤllet. Kroppen hwilar derwid hori⸗ 
ſontelt på ryggen ofwanvå wattenytan, helt ratt 
och ſtyft utſtraͤckt: aͤfwen hufwudet ligger få 
djupt i wattnet, att endaſt anſigtet ſynes. Roͤ⸗ 
relſen goͤres blott med haͤnder och armar. Haͤn⸗ 
erna hållas få, fom. ofwanfoͤre år anfoͤrdt wid 
ſimning på magen. Man ſtryker dermed i watt⸗ 
net på begge fidor horiſontelt och temmeligen fort, 
likwaͤl fort, utåt, under det man på begge ſidor 
flutar oͤfre delen af armarna intill kroppen. Pa 
det ſaͤttet blifwer det möjeligt att 3 e | 
på wattenytan. a 


Deͤſſa tre arter f Simning böra läras til | 
ſammans; ty derigenom blir det moͤjeligt att 
laͤngre tid wiſtas i wattnet. Om den ſom ſim⸗ 
mar på mågen, kaͤnner fig troͤtt, få laͤgger han 
fig på thggen, brukar benen och gifwer derigenom 
hwila åt broͤſt och armar. Ar detta beſwaͤrligt, 
ſaͤ handlar han efter tredje ſimm⸗ſaͤttet, later be⸗ 
jun hwila och brukar blott haͤnderna. 


Den ent aſtundar närmare utwiek⸗ 
Nin af Simmkonſten, finner den bland 
Anmärkningarna wid he af denna Bok, 


„„ 
. N e 


Sung for Tclorgauema 
eller Ne 


att laͤſa och deklamera bear, 


. Nyttan af denna oͤfning år icke blott, att. man 

waͤnjes till ett tydligt och angenaͤmt uttal och 
riktig accent, — en ſak fom år få noͤdwaͤndig och 
dom likwäl få allmänt förſummas, — utan i ſynner⸗ 
het den, att broͤſtet utwidgas och ſamlar ſtyrka 
nog till att tala under bar himmel eller foͤr maͤn⸗ 
ga Ahoͤrare, ofta på ett anſenligt afſtänd, då deß 1 
ſwaghet ofta foͤrmaͤr en yngling, ſom hade de foͤr⸗ 
träfflig aſte anlag till att blifwa Talare, att ſtad⸗ 
na pä ſin lyckligt paͤbegynta bana, eller ock lemna 
den, få framt han icke will tala utan att foͤrſtäs 
eller foͤrderfwa fin helſa. Ofningen år förfökt uti 
goda uppfoſtringsanſtalter, och det icke utan 
framgaͤng. | 


På en warm dag eller efter mattande e 
öͤfningar kan man i ſtuggan, för att ej förlora 
tiden, oͤfwa ſig uti att laͤſa och deklamera hoͤgt. 
Man beſtaͤmmer en plats, hwareſt Ahoͤrarne ſaͤtta 
ſig. Från detta ſtaͤlle går en bana af 100 eller 
flere ſteg. Hwart tionde ſteg år maͤrkt med en 
ſten eller en påle, och ſaͤledes uppkomma 10 er 
flere ſtändpunkter foͤr de läſande. Lararen har 
foͤranſtaltat om en god noͤjſam bot; ån år det 
en Reſebeſkrifning, än ett Tal, ån ett Poem, ån. 
ett Skaͤdeſpel, för att få aͤmne till den beraͤttan⸗ 

må 
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be rhetoriſta, postiſta eller dialogiſka tonen. 
Ofningen borjar. Foͤrelaͤſaren begifwer fig på 
foͤrſta, andra, tredje, fierde ſtaͤndpunkten, o. ſ. w. 
det will ſaͤga: 10, 20, 30, 40 eller flere ſteg 
fran ſaͤll ſtapet. Det kommer an på, om hans tal⸗ 
organer aͤro mer eller mindre oͤfwade, och om det 
aͤr lugnt waͤder, eller om winden ſpelar i traͤdens 
loͤf, eller om naͤgot buller aͤr i granſkapet: der⸗ 
efter raͤttar ſig afſtaͤndet, på hwilket foͤrelaͤſaren 
ifall frå, och aͤhoͤrarne beſtaͤmma det. Alla aͤro 
uppmaͤrkſamma och höra noga efter, för att upp⸗ 
daga fel uti uttalet eller i accenten. Foͤrelaͤſaren 
håller upp wid flutet af en hwar period, för att 
afbida ähdrarnes omdöme. Alla ropa: otyd⸗ 
ligt! obegripligt! få framt icke hans roͤſt 
helt och hållet hinner till ähoͤrarnes dra; han fer 
fig då twungen antingen att hoͤja den mer eller 
att ſtaͤlla fig naͤrmare. Finner man deremot, att 
hans utfoͤrsgaͤfwor aͤro riktiga, och att hans uttal 
år godt, få tillklappar man honom bifall ; men 
aͤr hans roͤſt ffarpare och högre ån nådigt år, få 
winkar man till Honom att han ſkall ſtaͤlla ig laͤn⸗ 
gre bort. 


Ar det paͤ något fått möjeligt att göra tal⸗ 
organerna fullkomligare genom oͤfning och att flyr: 
ka broͤſtet, få ſker det wiſſerligen genom detta 
medel. Det genljud ſom waͤggarna i en kamma⸗ 
re gifwa, ſker icke på en plats ſom år under bar 
himmel: Organerna maͤſte goͤra allting ſjelfwe, 
och ju ſtoͤrre kraft de arbeta med, ju tydeligare 
blifwer uttalet af enkla ſtafwelſer; de aͤro före 
U sil att anwaͤnda fina krafter på att goͤra 

ens 
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tonen ſtark och tydelig, och. ne blir 0 
ilande omoͤjeligt. Saken har li med Ritkon⸗ 
ſten: ju mindre och 3 wi goͤra en tekning, 


. — 


deſto otydligare ſkall den blifwa; men goͤra wi 


linierna ſtoͤrre och med ſtarkare tryckning, få fn 
allt tydeligare i oͤ gat. Sy SM 4 N 


Sinnenas ofting. | 0 


Menniſtans ſinnlighet, d. å den ane ſom 


hon eger att funna få föreftållningar genom ſinn⸗ 
liga intryck, år ett wibloͤftigt och fruktbart faͤlt, 


men fom blott tillfaͤlligtwis blifwit odladt, och det 


likwaͤl ganſka maͤtteligen. Widloͤftigt och 
fruktbart aͤr det, efter wi derifraͤn haͤmta 


ſtoͤrſta delen af waͤra kunſkaper; det år oͤfwer⸗ 


lemnadt åt tillfaͤllet; ty i allmaͤnhet 


goͤra wi oß allsintet omak med att odla det efter 


reglor, utan ſnarare lemna det helt och haͤllet aͤt 
tillfaͤlliga omſtaͤndigheter; man ſoͤker alldeles icke 
att utweckla menniſkans ſinnliga anlag, utan 
ſaarare, att mer och mindre qwaͤfwa dem. Detta 
år icke foͤrmycket ſagdt: man jemnfoͤre, jag will 


ej ſaͤga, Naturmenniſkans ſkarpa finnen, utan blott 
den ſtoͤrre fullkomligheten af ſaͤdana perſoners, ſom 


wid wiſſa omſtaͤndigheter hafwa mer tillfaͤlle att 
oͤfwa dem, naͤmligen wiſſa Handtwerkares, med 
ſinnenas ſwaghet hos perſoner i wiſſa ſtaͤnd, om 


hwilka man naͤſtan kan ſaͤga: de hafwa oͤgon och 


le icke, . och lukta icke, och bwilkas bea 
8 nat 


Be 
naͤr 25 ere på ESR fbrtflållittngar; aro ſtun⸗ 
dom hoͤgſt barnſliga. De baͤſta Skribenter oͤfwer 
uppfoſtran afwa anbefallt ofningar för Sinnena, 
men ut 


tt inlaͤta fig uti naͤrmare underſoͤkning. 
Det ſom haͤr ſaͤges ne ih blott anſes ſom 
ett foͤrſöͤk. , i 


Följande. trenne fägot 1 hår i betraktande: 8 


” Om en konſtig öfning af Sinnena aͤr moͤje⸗ 
600 lig, eller med andra ord: om Sinnena kun⸗ 
, na oͤfwas mer ån till den Penh graden? 


2) Om den aͤr nyttig? 
2 Då bwad fått Sinnena kunna EN 2 


j I. ; N 
Om mͤjeligheten att oͤfwa Sinnena. 


När der talas om att oͤfwa Siunena, ſaͤ 
blifwer fraͤgan: hwad aͤr det egenteligen ſom ſkall 
oͤfwas? Organerna? naͤmligen oͤgat, rat? o. 
ſ. w. eller Nerwerna, genom hwilka Sinnenas in⸗ 
tryck fortplantas till hjernan? Det kan waͤl in⸗ 
gen påftå för allwar: och likwaͤl ſaͤger man i 
allmaͤnhet: Ogat eller Orat oͤfwas genom det el⸗ 
ler det goͤromaͤlet; men om werktyg af denna art 
kan man dock icke fåga, att de kunna oͤfwas. Den 
perſonen, ſom brukar dem, oͤfwar fig ju blott foͤr⸗ 
medelſt dem. Deſſa werktyg bero på faſta fyſiſka 
och matematiſka Lagar: de funna foͤrderfwas och. 
aͤfwenwaͤl ſaͤttas i ſtaͤnd igen, men alldrig bringas 
till hoͤgre We aͤn den, ſom grundar ſig 
15 på 
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på deras naturliga inraͤttning. Man betrakte till 
ex. en Menniſkas tilftånd, ſom ur dſaͤnkt uti en 
djup föma. Hennes organer kunna wara friſka, 
wi funna werka på dem, de goͤra aͤfwen troget 
fin ſkyldighet; men förmågan i def ſjal att kun⸗ 1 
na emottaga intryck genom Sinnena år likaſom 

foͤrſwunnen. Man kan roͤra henne, tala till hen 
ne, hota henne, gåra buller o. ſ. w. hon märker 
intet, om icke det intryck, ſom deß Sinnen fa, ås 

mycket ſtarkt. Ett nyfoͤdt barn år ungefår i ſam⸗ 


j ma tillſtand. Det finne fom foͤrſt maͤrkes bos 0 


det, är kaͤnſlan: denna år oſtridigt naͤgon 
tid det endaſte. Tid efter annan yttrar def Själ 
förmåga till att emottaga intryck genom de andra 
Sinnena, och det efter all ſannolikhet ſaͤlunda, 
att der fordras ån en kortare aͤn en laͤngre tids⸗ 
rymd, i mån af Själens. ſtoͤrre eller mindre werk⸗ 
ſamhet, innan ett ſinne genom de intryck, ſom det 
emottager och meddelar Själen, kan förflaffa ſig 
hennes uppmaͤrkſamhet; wi weta till ane 
att detta ſker mycket ſent med Lukten. 1 


Riff litet fom, den ſofwande fkall fånna de 
ſwagare intrycken på Sinnena, åfroenfå litet folk 
det ſpaͤda barnet kaͤnna dem, faſtaͤn det har emot⸗ 
tagit intryck med alla Sinnena; blott de ſtarka, 
haͤftiga intrycken kaͤnner det, och en lang tid ffalE 
förlöpa, förr ån def Själ kommer få wida, att 
hon kan kaͤnna dem: hennes kaͤnſlofoͤrmäga ut 
bildar fig, allt mer och mer; de haͤftigare intrycken 
bana efter hand waͤg foͤr de ſwagare. På detta. 
fått laͤrer hon fmåningom att kaͤnna och bruka 
ſina organer. Nu ſer barnet upp, når a man kallar 

| vå 
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på der; det wänder ſitt anſigte emot ljuſet och 
def ffaͤl maͤrker det. Men häller man ett ljus 
framför det, få frall det på ett afftånd af några 
ſteg gripa efter laͤgen, fom år några fteg borte. 
Man fåger: orſaken år, att barnet har intet be⸗ 
grepp om afſtänd, om dimenſion eller maͤtt. Men 
hwarfoͤre? Emedan def fjål icke gifwer akt på de 
ſwagare intrycken, emedan def kaͤnſlofoͤrmaͤga icke 
aͤnnu aͤr nog oͤfwad foͤr att funna märka dem. 


Af det ſom hittills aͤr ſagdt, kan man göra 
foͤlſande ſlutſatſer. 1 
1) Der gifwes ett tillſtäͤnd, hwar⸗ 
uti wåra Organer aͤro friſka, och 
följakteligen werka, men hwaruti 
intrycken, fom de emottaga och med⸗ 
dela, icke kaͤnnas af Själen: hon kan 
naͤmligen alldeles icke emottaga ſinnliga intryck. 
Detta gaͤller baͤde om den ſofwande och nyfoͤdde. 
Grunden ligger icke uti. deras organers ofullkom⸗ 
lighet; ty wi foͤrutſaͤtta, att de aͤro friffa, — utan 
i deras kaͤnſlofoͤrmaͤgas ſwaghet. Haͤraf följer, 
att når denna förmåga år ſloͤ och ringa, hjelpa 
de baͤſta organer of intet. Det år fåledes juſt icke 
organerna ſom goͤra, att wi ſe, kaͤnna, lukta, hoͤ⸗ 


ra, o. ſ. w. i ſtoͤrre fullkomlighet, utan det år > 
en werkan af den inwaͤrtes Ace 90 


i förfining. 

Det uttrycket: Sinnenas dfning, pas⸗ 
far derfoͤre icke, når wi dermed foͤrſta Organernas 
oͤfning; wi fkole icke oͤfwa organerna, utan den 
kuwärtes ae 

2) 


LJ 


2) Det år ett eller „ 51% 
tigt intryck genom Sinnena fom ef: 
ter all ſannolikhet genom. kaͤnſlan 
wacker Själen: utur ſitt foͤrſt a kaͤn⸗ 
floldfa tillſt änd: deſſa Anger gut 
det ockſä, fom bana waͤgen för. de 
ſwagare. Men fom nu graderna af intvyF ges 
nom Sinnena, ifrån det haͤftigaſte till det ſwaga⸗ 
ſte fom wi funna taͤnka of, gå långre ån wi kun⸗ 
na oͤfwerſe, få ſynes det åfroen wara moͤjeligt 
att förfina waͤr kaͤnſlofoͤrmäga, allt ifrån den förs. 
ſta waͤckelſen, till den grad fom wi icke funna. 
oͤfwerſe: och hela waͤrt lif kan, fraͤn denna ſida 
betraktadt, anſes foͤr ett oupphoͤrligt uppwaknande. 
Wi kunna icke ätſkilja faͤrgor med förbundna i oͤgon; 
men fom der warit blinda fom kis de det, få fkulle 
man juſt icke uttrycka fig få begenteligen, om man 
ſade: de aͤro mera wakna aͤn wi. — Att för 
dfrigt waͤr kaͤnſlofoͤrmäga har icke trånga grän⸗ 
Tor, ſes af de många exempel på blinda Men⸗ 
niſkor fom, ledde af fin egen kanſla, doͤmde 
ſtundom riktigare om ett Tings form aͤn de ſeen⸗ 

dez ſaͤledes kunde den blinde Saunderſo n, 
Laͤrare i Matematiken wid Uniwerſitetet i Cam⸗ 
bridge, bland en hel maͤngd af myntſorter utleta 
de falfka, till och med dem fom woro få waͤl ef; 
tergjorda, att de kunde bedraga den ſtoͤrſte kaͤnna⸗ 
res oͤfwade oͤga: ſaledes har man fett blin da 
Bildhuggare, fom mycket wal traͤffade den 

perſon, ſom laͤt ſig af dem afbildas: blin d a 
Snickare fom genom AN gjorde n ; 
på tradarter ach deras fårg. NE vo 
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For att ſörwiſſa ih om möjeligheten af öͤf⸗ 

ning for Sinnena, har man uti Inftitutet i 
Schnepfenthal oͤfwat twä Diſciplar tre 
ſaͤrſtilta aftnar, hwar gång 1 eller 2 timmar. 
Ehuru forta deſſa dfningar woro, fa. hewiſa de 
likwaͤl, att det juſt icke år noͤdwaͤndigt att wara 
utan ett finne för att förfina ett annat. För oͤf⸗ 
rigt oͤfwades naͤſtan blott kaͤnſlan, och det med 
flit. Barnen lårde på deſſa tre aftnar, och det 
ſluteligen med mycken faͤrdighet, att kaͤnna guld⸗ 
och ſilfwer-penningar, Tyſta och andra Mynt⸗ 
ſorter från hwarandra, goͤra aͤtſkilnad på raͤt⸗ och 
fraͤnſidan, ja den ene Difcipeln kunde till och med 
kaͤnna ſiffrorna. Allt detta ſkedde med tillbjelp 
af fingeraͤndarna med waͤl tillbundna oͤgon. De 
angaͤfwo temmeligen noga, huru många penning⸗ 
ſtycken man lade i deras hand ofwanpä hwaran⸗ 
dra. Laͤraren tog en bok, låt Diſcipeln kaͤnna 
tjockleken af ett blad, derpä af 5 och 10 tillſam⸗ 
manstagne. Haͤrefter gaf han honom 45, 20, 00, 
16 o. ſ. w. blad emellan fingrarna till att kaͤn⸗ 
na, och han uppgaf maͤſtadels antalet utan bety⸗ 
deliga fel. Man gjorde allehanda buller, och Di⸗ 
ſciplarna maſte giſſa hwad ſom foͤrorſakade det. 
De ſkrefwo i mörkret temmeligen fort, faſt något 
otydeligt. Detta ſynes likwaͤl bewiſa, att N 
gar 155 GSinnena aͤro petiga. | 


1. 
Aro Sinnesöfningar nyttiga 2 2 
Menniſkan har inga medfödda begrepp: hon 


. foͤrſta ſteget till att få dem, når hon waknar 
wid 


92 | 
wid ett intryck förmedetft” e ör kaͤnner | 
denna ſkakning och börjar ſaledes lefwa, under det 
hennes Sjaͤl begynner att deraf dana ett begrepp. | 
Det aͤr alltſä Sinnena fom gifwa henne foͤrſta aͤm⸗ 
net till begrepp; det maͤſte foͤljakteligen wara 
mycket magtpaͤliggande, med hwilken grad af nog⸗ 
granhet och med hwilken wakſamhet mår kaͤnſlo⸗ 
foͤrmaͤga emottager och framſtaͤller intrycken, ſom 
komma utifraͤn. Will man ſäledes dana ſkarpſin⸗ 
niga mennifkor, få maͤſte man ockſa ſtaͤrpa deras 
finnen, det år, man maͤſte, i ſynnerhet i 1 0 
men, åfiwa kaͤnſlofͤrmägan. 


| Den menfkliga Själens förfta ffatt åro 40 0 
deliga begrepp; de otydeliga laͤgga för of oraͤk⸗ 
neliga hinder i waͤgen. Kunne wi nu laͤtta för 
of wagen till dem med en ſkaͤrpt och oͤfwad kaͤn⸗ 
ſlofoͤrmäga, få år det mycket wigtigt att ö'fwa 
denna med Naturens eller Konſtens tiuhieip: den 
aſyftar menniſkans fanna förädling, 


— 


„ ARR PE LA 
Hurw Sinnena funna öfvaga ? 
a) Kaͤnſlan. ARE 


Saͤſom wi mycket foͤrſumma att bruka detta 
Sinne, emedan wi för haſtigt doͤmma efter ſyn 
och hoͤrſel, få boͤre wi i ſynnerhet bemoͤda of om 
deß utweckling. Man foͤrbinder Ogonen derwid. 
1) Elewen kaͤnner igen perſoner, derigenom att 
han roͤr wid deras anſigte eller haͤnder. 2) Han 
kaͤnner Myntſorter ifrän hwarandra. 3) Han 
waͤnjer fig till att foͤrſta, bwas man järn i 

ans 
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hans 1 hår en TRUE eller naͤgot dy⸗ 
lift. 4) Han käͤnner alla flags blad af Träbar⸗ 
ter och bekanta Waͤrter. 5) Han beſtämmer Luf⸗ 
tens och Wattnets koͤld och waͤrme efter Thermo⸗ 
meterns grader. 6) Han ätſtiljer på ſamma fått, 
foͤrmedelſt den ſpecifika waͤrmen och koͤlden, pole⸗ 
rade metallplätar af ſamma form. 7) Han be⸗ 
ſtaͤmmer tyngden uti marker, lod och mindre wig⸗ 
ter. Säledes uppgifwer han, huru mycket en bly⸗ 
klump, ett ſtycke traͤd, en ſten o. ſ. w. waͤger; 
huru många ſtycken af en grof myntſort man har 
lagt i hans hand; han uppgifwer efter tyngden, 
hwilket metallſtycke ibland flere, lika ſtora och lika⸗ 
dana, aͤr jern, hwilketdera år ſilfwer, koppar o. ſ. 
w. Han goͤr detſamma med aͤtſkilliga traͤdarter. 
8) Han kaͤnner genom kaͤnſlan alla flags tyger, 
alla flags traͤdarter. 9) Han giſſar bladens an⸗ 
tal uti en bok, och naͤmner ſidan. 10) Bland fle⸗ 
re blad papper af en fort ätſtiljer han de ſkrifna, 
tryckta och rena bladen. 11) Han ſkrifwer utan 
ljus. 12) Han uppgifwer längden af flere kaͤp⸗ 
par i fot och tum, utan att bruka någon annan 
mättſtock ån fin kaͤnſla; likaledes ytan af ett bord, 
äͤtſtilliga kroppars kubiſka innehåll, ſamt deras 
rymdematt. 13) Han danar alla flags låtta figu⸗ 
rer, t. ex. mathematiſta kroppar, af ler eller war, 
hwarwid icke allenaſt hafwes afſeende på formen, 
utan ockſaͤ på ſtorleken. Han ſkaͤr pennor och ut⸗ 
ſkaͤr allehanda andra ſaker. 14) Han kaͤnner alla 
flags kroppar, fom man gifwer honom i handen, 
till ex. krita, lack, frukter o. I w. Haͤr kan man 
foͤraͤndra föremålen många gånger, 13) Han fås 

2 e ker 
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9⁴ 1 8 
ker att kaun 850 ſtil, till er. pa mon 
eller ſtora MNynkſorket. | | 
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by e 
1) gaͤrlingen kaͤnner alla mags 1 på 


långt afftånd, dels i fria luften, dels i kammaren. 
Han genomſer noga en hel nejd, waͤnder ſitt an⸗ 
ſigte derifraͤn och ſaͤger ſedan allt hwad han har 
ſett. Ofta ſer han blott efter enkla föremål, och 
en god kikare beſtͤmmer hwar gång, huru widg 
anmaͤrkningen aͤr riktig eller ej. Han laͤſer upp 
ur en bob på owanligt afſtänd, eller kaͤnner min: 
dre foͤremäl, alla ſlags tyger, traͤdarter. 2) Han 
uppgifwer ſtorlekar, ſom de foͤrekomma i Naturen, 
i alla flagg riktningar, naͤmligen fom laͤng der, höj: 
der, bredder, djupheter, ytor och kroppar, ån i 
ſtort efter ſteg och famnar, eller efter den tid man 
behoͤfwer för att genomgå dem — (haͤr foͤrekom⸗ 
ma fraͤgorna: Huru langt ſtar detta traͤdet från 
det andra? huru lång år denna ång, denna fkog, 
denna måg? huru bred år denna båt? Huru 
hoͤgt år detta tråd?) — ån i fmått efter fot, 
tum och linier. Foͤr att finna, om man har traͤf⸗ 
fat raͤtta målet, foͤretages hwar gaͤng en werke⸗ 
lig maͤtning. Det aͤr noͤdwaͤndigt att waͤl inſkaͤr⸗ 
pa hos Ynglingar de aͤtſkilliga mått fom brukas; 
når man jakttager detta, få ffola de inom fort 
tid bringa det ganffa wida. 5 Han teknar eller 
goͤr — af papp eller andra aͤmnen — allehanda 
mathematiſka figurer utan cirkel och lineal, hwil⸗ 
ka ſedan underſoͤkas och raͤttas med mathematiſka 
Inſtrumenter. 4) Han blandar efter en faͤrgta⸗ 
bell, 
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bell, ſom innehaͤller maͤnga ſchatteringar af de 7 
hufwudfaͤrgorna, och anlaͤgger dem paͤ vapperet, 
eller foͤrklarar, af hwilka faͤrgor deſſa nuancer åro 
uppkomna. 5) Han bedoͤmmer ätſkilliga kroppars 
tyngd blott efter ſynen. 6) Han häller för oͤronen, 
och man talar med FRE blott 8 9 att 


0 roͤrer laͤpparna. 


nn ch Ofning for Horſeln. Den ſtö⸗ 
naſte oͤfning för oͤrat år, fom bekant år, Mu ſik. 

En af de foͤrnaͤmſta aͤr att ſtaͤmma Clawer, hwil⸗ 
ket likwaͤl meraͤndels ej ſaͤ ſaͤrdeles roar VYnglin— 
gar. — En ganſka paſſande och. tillika noͤjſam 
lek fom fkall mer behaga dem, år följande: Bar⸗ 
nen binda för öͤgonen på fig, och en aͤldre perſon 
foͤretager alla flags goͤromaͤl, fom de maͤſte giſſa 
ſig till blott genom ljudet, till er. han går, ſkrif⸗ 

wer, ffår pennor. Från goͤromaͤl, fom foͤrekomma 
hwar dag, oͤfwergaͤr man till owanligare, till ex. 

man ſtär upp på ſtolar, pa bord, ſaͤtter fig på 
golfwet; ſluteligen kan man fråga, hwad det aͤr 
foͤr ſaker ſom gifwa ljud, huru ſtora de ungefar 
funna, wara ? o. ſ. w. 


a) Ofning för Lukt och Smak. 
Blomſter, allehanda lifsmedel, många metafler och 
otaliga andra kroppar låta fig, ganſka waͤl kaͤnna 
genom lukten utan att man ſer dem, ÅG de fleſta 
en deen, Walen 


| 


4 NG "RT 


Sid. 3. . Ett 1 år 3 ; 
då alla hjelpmedel aͤro blott kroppens nedan⸗ 
lemmar, i ſynnerhet foͤtter och ben. — Det 
är blandadt, då aͤfwen armar och haͤnder 
bidraga dertill. Hithoͤrer: Saͤllſkapsſpraͤnget 
(Sid. a0), alla ſpräng med ſtaf, och woltige⸗ 
ring på en få kallad woltigerhaͤſt, ſom goͤres 
af traͤd, oͤßwerdrages med laͤder och uppſtoppas 
med har, ſamt år få inraͤttad, att den kan uti 
en rymlig Sal ſkrufwas faſt wid golfwet, och 
äfwen goͤras hoͤgre och laͤgre. Sjelfwa ſadeln 
föreftålles genom twaͤ ſadelbomar eller bågar: 
men i ſtaͤllet foͤr de wanliga kunna goͤras twaͤ 
byglar af jern, fom derſtaͤdes faͤſtas och oͤfwer⸗ 

dragas med laͤder. Flere balancer⸗oͤfningar på” 
bjelken (Se Sid. 45) kunna åfiven anſtaͤllas 
på denna Haͤſt. | ; 


Sid. 4. Bland Elementar: pratig är aͤro: 
1) En hoppande gang. Då lårlingarna gå, 
ſker det få, att kroppen wid hwart ſteg maͤrkeligen 
hoͤjes på fotens framdel. Till att aͤnnu mer ut⸗ 
bilda muſklernas ſpaͤnſtighet, tjenar det e laſt i⸗ 
ita ß ſteget, fom aͤfwen goͤres blott med fram⸗ 
delen af foten. Det aͤr likſom en fortfarande 
framhoppning, hwarwid foͤtterna i hwart ſteg 


upp⸗ ; 


; 1 
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uppſpringa ett par m från jorden, Da den 
waͤnſtra naͤmligen hoppar naͤgot upp, goͤr den 
hoͤgra ett ſteg laͤngre fram, widroͤr marken blott 
50 oͤgonblick och hoppat ſtrax derpa upp, me⸗ 
dan den waͤnſtra goͤr ett ſteg. 2 Derpaͤ föl: 


jer 25 hop pandet. Med broͤſtet Ut, „ 


marna i ſidan, helt ſtyfwa knaͤn och tillſlutna 
ben, trampar laͤrlingen blott på fotens framdel, 
och goͤr helt korta, taͤtt paͤhwarandra följande 
5 n Kunna muſklerna haͤrmed ut haͤrda, 
ſaä oͤfwergär man 3) till anſläendet, ſom 

aͤr antingen enkelt eller dubbelt. Detta aͤr det 
ſamma fom Sid. 4 Mio woch 2 förekommer 


under namn af Hoppande och Roͤrelſen. Efter | 


deffa oͤfningar följer hoppande på ett ben. 

Da anflåendet fer i kapp, åro 60 enkla och 20 
| . Mag redan mycket. 

Sid. 6. På ſprängpelarnes fotſtycken låggas få 
0 5 ſtenar, att de ej falla omkull. — Bru⸗ 
kas ſnoͤre eller band, kunna naͤmde pelare fåt: 
tas 10 till 14 fot ifrån hwarandra: hwilkas 

afſtaͤnd likwaͤl alltid beror. af ſpringandet med 
ſtaf eller utan ſtaf. — J ſtaͤllet för blylod brukas 
ſandpaͤſar, fom waͤga ungefaͤr halfannan mark. 5 

Sid. 7. En anſats af 10 till 15 ſteg år nog. = 

fningen blir ſwaͤrare, då man hoppar ff 
utan något ſpraͤng. 

Sid. 3 Laͤrogrunder. fre kroppen aͤr wid 
uppſpräng waͤl något framboͤjd, men mera tat 

wid ſwaͤfningen oͤfwer ſnoͤret: rygg och nacke 
maͤſte alldeles icke bojas. Lar och ben blifwa 

ju tått tillſlutna: foͤr att waͤnjas derwid kan laͤr⸗ 
een taga en liten in emellan fötterna och 
G | der⸗ 
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dermed ſpringa ber ; CRC kaſtas fernt 
ut öfwantill, andan hälles och utſlaͤppes efter 
nedſpränget. — Wid nedſpraͤnget boͤjas knaͤn 
ſäͤ mycket, att wadorna naͤſtan roͤra laren, — 
Uppſpraͤngspunkten mäſte ätminſtone wara half⸗ 3 
ten få längt ifrån I foråy detta 5 12 15 
jorden. | e 
4 Anlop p eller Anſats aͤr 46 tt, 
1 bzngfamt löpande, och likſom en maklig fram⸗ 
ſwaͤfning på fotens framdel aͤnda till upp⸗ 
ſpraͤngsſtaͤllet. Loͤpandet fler med korta ſteg, 
och oͤgat år mer riktadt ba fpre eee ån ö 
pa ſnöͤret. 
Stall ingen for en eh r 
ſtrax efter uppfprånget under ſwäfningen oͤfwer 
ſnoͤret år antingen (a) den böjda: med 
den uppſpringande foten drager den, ſom ſprin⸗ | 
ger, genaſt den andre foten i lika hoͤjd och ſlu⸗ 
tar den derintill, knaͤn dragas upp emot hakan, 
| fotfålorna” frå lifa hoͤga. — Eller (b) den ut⸗ 
ftraͤckta. Juſt da uppſpränget fer, kaſtar 
han den foten foͤrut fom ej uppſpringer, och 
ſtraͤcker den ſamt lär och ben, under det han 
ſwaͤfwar oͤfwer ſnoͤret, rakt ut, få att der blir 
likſom en trubbig winkel emellan laͤret och oͤfre 
kroppen. Den andra, owerkſamma foten blir i 
boͤrjan efter, under det knaͤt år bd 1 —1 Armar⸗ 
na utſtraͤckas och haͤnderna aͤro tillſlutna. 
Sid „ 9. Waͤnda ſig ſom en top p. Of⸗ 
ning: Begynnaren ſtär ſtilla, goͤr ett upp⸗ 
ſpꝛräng och ſöker derwid att wända fig omkring 
SOM axel, Kan han det med färdighet, få förföker | 
han det panne med ett laͤtt FESTER eller fprång 


a 


6 


JR 


— 2 ä 


lan ed twå feg Nu FR han 8 ſpräng 
1 foͤrſt lågt öfwer e en elan anlop⸗ 

e ſnoͤret hoͤſes. 1 
Spring a 1 ett . Uti 
47 er hälles bandet tillreds framför anſig⸗ 
tet, ſaͤ att den loͤpande fer derigenom: det flås 
under fötterna ſtrar efter uppfprånget. J det 
Hgonblick då fötterna aͤro oͤfwer ſnoͤret, maͤſte 
bandet gå emellan dem begge, och wid ned⸗ 
ſpraͤnget åter hållas för anſigtet. Se wida⸗ 
re, Ofningarna Sid G.. ret 


Sid. 10. Akt ſpringa bock. Sker detta 
få, att den perſonen ſtaͤr fom man ſpringer oͤf⸗ 
wer, maͤſte han boͤja hakan intill broſtet. Den 
e goͤr ett . anlopp. 


Sid. 11 Spräng i i höjden med wolki⸗ 
gerſtaf. Elementar⸗òoͤfning. Haͤrtill hoͤrer allt 
phwad fom ſtaͤrker ofwan⸗ och nedan⸗lemmar: ſaͤ⸗ 
ledes oͤfningarna wid det få kallade rena ſpraͤn⸗ 
get, och de ſom begynnare foͤretaga, då de lår 
7 ra ſig att klaͤttra (Se fid. 32). Afwen foͤl⸗ 
jande Ofning kan wara tillraͤckelig, naͤmligen: 
Man ſtaͤller lärlingen framför en liten graf, la 
ter honom ſaͤtta ſtafwen deruti och hålla den 
ſa , att den hoͤgra handen blir ofwantill unge⸗ 
Afar i lika hoͤjd med hufwudet, och den waͤnſtra 
nedantill i lika Höjd med höfterna. Waͤnſtra fo⸗ 
ten ſtär wid ſidan af grafwen, och den hoͤgra 
bakom ett ſteg derifraͤn. Nu foͤrſoͤker han, i det 
han ſpringer med waͤnſtra foten, att lata hela 
ſin tyngd hwila på ſtafwen och ſwinga ſig ſaͤ⸗ 
lunda es till andra ſidan. Hans kropp gaͤr 

. haͤr⸗ 


= 


4 


pårivid få nåra förbi ſtawe kt Eg blir 
till waͤnſter, och han ſjelf ſtaͤr nu med ſitt n⸗ 
ſigte waͤndt åt det ftållet hwarifrän han kom. 
Det aͤr en hufwudſak att hålla fig taͤtt intill. 
ſtafwen, och derigenom låra fånna jemnwigten. 


— Han foͤrſoͤker ſedan att ſwinga benen allt | 


mer och mer upp. Då han kan det, flyttas 


haͤnderna efter hand hoͤgre, paͤ det uppſwaͤng⸗ 


ningen må blifwa ſtarkare. Allt detta ſter utan 
anlopp. — Boͤrjan till anlopp aͤr ſaͤdan: 
Laͤrlingen ſtäller ſig ett godt ſteg framfoͤr graf⸗ 


wen pa högra foten: den waͤnſtra lyfter han 


på ſamma gång fom ſtafwen, ſaͤtter dem begge 


på en gång neder, ſtafwen i grafwen, foten pa 
uppſpraͤngsſtaͤllet, och ſwaͤnger fig. ſaͤlunda om⸗ 
kring ſtafwen till andra. ſidan. Sedermera gör 


han ett anlopp af 2, 3 m. fl. ſteg, då altid 


fot och ſtaf böra traͤffa fitt mål på en gång. Hag j 
Derefter kan laͤrlingen foretaga öfningen att 
ſpringa oͤfwer ſnoͤret. 0 


Sid. 12. Stafwens 0 wid 


PE 


Sid. 14. Sprang i bin p. Man bör 17 


ſpränget oͤfwer kappen eller ſnoͤret. 


Man håller ſtafwen helt loͤſt, eller gifwer den 
med ena handen en liten ſtoͤt, juſt da man hun⸗ vd 
nit ſtoͤrſta höjden. J ſamma dgonblik lyftes” 


den naͤgot litet ifrån jorden, hwilket fler af den 
laͤgre handen, medan den fre nedtrycker honom 
igen. Ofwandelen af ſtafwen aͤr nu nederſt, och 

högra handen likaſaͤ. Allt detta mäſte förut * 


oͤfwas wid laͤga ſpräng. 


ſpringa 8 aͤn 9 5 Wid 6 1 hoͤjd kan 


wa⸗ | 


— 


na e,, SARA SA EL 201 


5 wara tillvådtelig eur Stundom ſker detta 
flags ſpräng aͤfwen på hård mark. Hwad ned⸗ 


; fprånget betråffar, aktar den ſpringande fig att 


1 ej boͤja ſig för mycket, lå få att hans knaͤn ſtoͤta 
emot hakan. s 


Sb. 16. Sprang i 1 ut an an: 
flopp. Man goͤr en graf af en fots djuplek, 
1 8 ſom från ena aͤndan till den andra blir allt bre⸗ 
hake. Derigenom gifwes tilfålle till kortare och 
laͤngre ſpraͤng. Kroppsſtaͤllning: Laͤrlin⸗ 
gen ſtaͤr med tillſlutna foͤtter på ena ſidan; hela 
tyngden hwilar på deras framdel; oͤfre delen 
af kroppen lutar framaͤt, begge armarna ſwaͤn⸗ 
gas en gaͤng fram och en gång tilbaka; och 
blifwa derefter bakifrån framryckte få haͤftigt, 
att oͤfre kroppsdelen ſkulle falla till jorden, om 
ej foͤtterna kommo till hjelp foͤr att hålla jemn⸗ 
wigt. — Spräng utan anlopp inne⸗ 
fattar en kroppslaͤngd eller ock halfannan: men 
daͤ det ker n auen 2 25 eller 3 kropps⸗ | 
N laͤngder. I | | 
Sid. 175 e i täng 605 med ſtaf. 
Man goͤr en graf af 2 till 3 fots djuplek, ſom 
; i fin bredd tilltager från 6 till 24 fot. För att 
flippa maͤtning kan man goͤra wiſſa tecken, ſom 
angifwa bredden på hwart ſtälle och ej hindra 
den ſpringande. En fådan graf kan alltid wa⸗ 
ra till reds — och ſedan kan man riga . 
00 oͤfwer en haͤck. Hår goras ſprang af 2705, 
: kroppslängder. 
Sid. 18. Dfungebanans laͤngd lor det fort 
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ken bör ej wara Hård eller ſtentg u 


re en torr mjuk gräsplan, Hen, N ei 1 


kunna Halka. 


Sid. 19. Sprang ˖ djupet År tingen 


tiblika. Bäſta tillfaͤllet haͤrtill år wid JM 


baͤck eller graf, hwareſt den ena ſidan . 


högre, och den andra laͤgre. 


2 


Sid. 20. L 5 pande. Ge Goſßee 


goͤra ofta ſpatſerturer och fmå marſcher, i ſyn⸗ 


nerhet winterpromenader — och wänjas fmås 2 
ningom till att gå allt fortare och fortare. Jem⸗- 
foͤr haͤrmed det ſom aͤr ſagdt om Gaͤng Sid. 
70, ſamt de dertill hoͤrande Anmärkningar. 15 


— Att löpa fort. Allt kommer derb an, N 
att göra ett ſteg fort och ſtort nog. Ofningar 


anſtaͤllas eſomoftaſt. Den ſom waͤl goͤr ſtora 
feg, men laͤngſamt, tillhalles att ſnarare goͤra 
dem mindre, men laͤta dem fortare foͤlſa pa 


phwarandra. Haͤrwid haller man en taktmaſſig 
rakning, fom ſker blott med toner: ſtegen raͤk⸗ 


nas ät honom efter hand allt fortare. — Den 


fom löper fort, men med för korta ſteg, „ waste 


loͤpa den enkla banan och raͤkna ſina ſteg, un⸗ 


der det Laͤraren anmaͤrker tiden på fin klocka. 


Haͤrigenom laͤrer den loͤpande att afpaſſa ſina 


ſter med faͤrdighet, ſkrider man till de feige, 


ſom åro nämde Sid. 20 och. e TA 
Sid. 21. Den långa loͤp bana n. "Ofning: 


Banan: genomgår man fmåningom foͤrſt 2 gaͤn⸗ 
ger, ſedan 5 Rå Auteligen 4. Har detta ſkedt 


N e 


och 


— 


— 


ſteg, utan att behoͤfwa mer tid. Sedan detta 


* 


0 fattas: med lätthet: wid det fjerde, da unge⸗ 


* 


„„ o 


th få fan ånnu 6 ett eller annat lopp: 


Allt ſker likſom uti ſmaͤtt traf, få att inemot 

99 pariſerfot tillryggaläggas på en ſekund. Man 
e ej afſeende på ſkyndſamhet, blott på en wiß 
kroppsſtaͤllning, foͤr att likſom mekaniſera ne⸗ 


danlemmarnas muſtler. De foͤrſta loppen werk⸗ 


far 2500 fot aͤro tillryggalagde, boͤrja muſkler⸗ 
ne i wador och lär ſamt knaͤlederna att goͤra 
borgen Detta förjminnet dock af ſig ſielft 
wid förnyad oͤfning. | 


Kroppsſtallning. Bröſtet mäſte få. 
ut och ej tryckas af något. Ofwanarmarna lig⸗ a 


ga naͤſtan taͤtt intill. ſidan, armbogarna aͤro 


kroͤkta, få att begge armdelarna utgoͤra en ſpet⸗ 


fig winkel: ty armarna få ganffa litet ſwaͤn⸗ 
gas af och an, för att ſkona broͤſtmuſklerna få 
mycket fom moͤjeligt år. Ofre kroppsdelen ſaͤt⸗ 
tes få mycket framät, att foͤtterna tjena till 
ſtoͤd under loͤpandet. Knaͤn ſtraͤckas wid hwart 


ſteg, fötterna trampa ej på blotta framdelen, 
men ej heller helt och Hålet på platta fotfälan. 
J ſynnerhet mäſte loͤparen aktg ſig for att SAM . 


ſtigt draga andan. 


5 Tiden för Wendet De lättare of 
5 ningarna fee med wanlig ſnabbhet, utan afſe⸗ 


ende på tiden Haͤrwid loͤper man på ſtadium 
be, att det utgör en wiß del af en mil, ſaſom 


/ är ; 2 My m. till 2. Den fom löper min: 


dre ån 27 hoͤrer aͤnnu till begynnare. Beſtaͤm⸗ a 


mer man tiden, få raͤknas 10 minuter till 


„ 2 mil c , AR i 
1 5. . | | Sid. 


9 a 4 i dj 
8 52 2308 5 * 1 ht 
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4 Sid. 25. | Skjutning. sön lida a, 1 


om ſtiutgewär. Gerna wilja de bandtera boͤs⸗ 
j ſor. Att akta dem derfoͤre år ej alltid moͤjeligt. 


Ett ſtjutgewaͤr kan endaſt då wara farligt, når ö 


man ej wet att rått umgås dermed. Det blir 


derfoͤre ej utan nytta att laͤra dem deß inraͤtt a 
ning och bruk m. m. till foͤrekommande af olyr⸗ 


men. Se widare en foͤrledet år i Stockholm 
utkommen Skrift af O. Aker ren td: 


rande Gewaͤr och Skjutkonſten. 


Sid. 25. Bägen. Bägſtjutning oͤfwar armen 
och oͤgonmättet ganſka mycket. — Baͤgen foͤr⸗ 
1 faͤrdigas af lönn eller andra frådflag: i ſyn⸗ 

nerhet är Idetraͤd dertill tjenligt. Det ſkaͤ⸗ 
res helſt om Wintern och boͤr alldeles icke wara 
grenigt. Man bearbetar det blott på inre ſidan, 


kor. — Defßutom befordrar Skjutning manlig 
ofoͤrfkraͤkthet, ſkaͤrper oͤgonmättet och oͤfwar ar⸗ 


och mot begge aͤndarna blir det allt ſmalare. 


Har det ej af ſig ſſelft någon bägform, få kan 
det genom torkning få en fådan. Midten af ba- 


gen (gripſtället) blir få rund, ſom traͤdet wuxit. 
— Strängen fom man gör af ett hamp⸗ 


Möre eller tarmſtraͤngar, faͤſtes antingen wid 


ſielfwa traͤdaͤndarna, eller ock kunna deſſa om ; 
gifwas med horn⸗ eller mäſingsbeſlag, och va 


s 


goͤres den faſt deruti. — Baägens lång d 
år efter behag från 4 till 7 fot. Mycket kroki⸗ 
za bågar funna ej wara få lång a fom de, fom 4 
ro mindre krokiga eller mer raͤta. — Pilar 
göras af wackert raktwurit granträd, fom ſpill⸗ 
rar eller kiyſwer fig, wäl. En " god pil år helt 


2 
ÅA 
” AR 0 
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a kr 
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Audi glatt dl 1 så. den befjädrade ändan 
blifwer den något mindre. Tjockleken aͤr efter 


behag, fom lillfingern eller en tjock pipſtjelk. 


Spetſen infattas med horn eller ben, och aͤr 
trubb⸗ eller cundformig. Andra aͤndan har en 
liten ſkaͤra eller rand, for att laͤgga ſtraͤngen uti. 


— Befjaͤdringen. De fjädrar fom fitta i 


ſtjerten på ſtora roffoglar, aͤro tjenligaſt. Fanet 
borttages: ſtycken af ungefaͤr 4 till 6 tums 
| långd. limmas faſt wid bakdelen af pilen. Den⸗ 
na befjaͤdring fom bör wara helt parallel med 


pilens axel, goͤres dubbel, (aͤfwen tredubbel, om 


man ſäͤ will), naͤmligen paͤ e ſom aͤro midt ; 
. 17 hwarandra. „ 


Bagens e e e 


5 Magen med waͤnſtra handen juſt uti midten, och 
haller den framför fig med ſtyf utſtraͤckt arm, 
fa att den år mer eller mindre lodraͤtt, hwil⸗ 
ket alltid raͤttas efter det föremålet fom man 
ſigtar efter. Pilſkäran laͤgges midt på ſtraͤngen, 


deß andra aͤnda hwilar antingen pä tummen, el⸗ 


ler emellan de begge foͤrſta fingrarna på waͤn⸗ 


85 Wale år FR ſten, Wee tråd. Aro de redan 


ſtra handen. Eniellan tummen och den hoplagde 
pekfingern fattar den högra handen om pilen, 
och drager denna tillika med ſtraͤngen fort till⸗ 
baka, hwilket ſker med full ſtyrka, Straͤngen ſlaͤp⸗ 


es, naͤr man ſom meſt bemoͤdat ſig: pilen far 


daͤ bort med ſtoͤrſta haͤftighet, Foͤrhaͤllandet haͤr⸗ 


wid ſkall wara otwunget och fermt. — Då 


15 Goſſar ſpatſera om Hoͤſten eller Wintern, få 


funna de då hafwa båge och pilar med fig. 


oͤf⸗ 


1 


„%% ES MORA 


dfwade, funna de ſejuta berg ee bee 4. 
a fogel b. f. W. e 


Sd 26. Laſtſtifwan goͤres af tråd och 

i innehåller en fot i diameter och 22 tum i ſtoͤr⸗ 
ſta ktjockleken. En ſädan kan brukas af 15 ärs 
ynglingar. — Stängen år wid paß 20 fot 
hoͤg, och har en ſtifwa, ſom åt Aan I ſtor 
fom en Fun | 


ei. 27. Laͤtta e N ſtäüning 
Ar ſädan, att man ligger framåt på det ena 
bhenet, medan det andra flår. mer tillbaka. Dm 
de kaͤmpande ſkola ſtalla det hoͤgra eller waͤn⸗ 
fira fraͤmſt, kan ej beſtaͤmmas; ty det beror | 
af tillfälliga fördelar. — Konſtgrepp: I 
ſtaͤllet för att fatta ſin motſtändare B om beg: 
ge armarna, waͤntar A fnarare, att ben fak 2 
blifwa omfattad. Men under det B traͤnger på, 
wiker A något till den ſidan, der ej B ſtraͤcker 
fram ſitt ben. Har griper han ofoͤrmodadt och 
haſtigt Bis arm och ryter honom få till ſig, 
att ryggen år fri. — Eller ock, A har fattat 
Uti Bis ofwanarm och latſar, ſom han wille 
waͤnda B om till hoͤger: men i ett oͤgonblick 
aͤndrar han denna frållning, och waͤnder een 1 
om till waͤnſter. 5 
Sid. 29. Helkampen. Segern fatt afodtas 9 
derigenom att man nedlaͤgger ſin motſtändare 
en gång — eller flere gånger — eller att 
man håller honom, ſedan han ar faͤld. Det 
foöͤrſta ar låttaft att goͤra. J andra fallet ma⸗ 
ſte kampen ofta anſtaͤllas tre gånger. Det tre⸗ 
dje år e — „ blott br i 
namn 


namn” iaf helkanp, då man en neblägger f 


ſin motſtändare och faſthaͤller honom. — 


Konſtgrepp för att fålla fin mot⸗ 


1 
Vi + 


oftåndare: a) Når A med begge haͤnderna 
ſoöker att traͤnga B till waͤnſter, fom han fattat 


uti ofwanarmar eller fkuldror, få ſkall B med 
all kraft ſtreta deremot till höger. Later A 
honom haͤruti wara naͤgot ſaͤker, men ändrar 
ſtrax ſin riktning och traͤnger aͤfwen B till hoͤ⸗ 


ger, ſa kan Blått falla. — b) Om A haſtigt | 


gör fin högra arm fri, traͤnger fig med ſin hoͤ⸗ 


gra ſida nårmare till B, ſtiger tillika med ſitt 


"högra ben bakom Bis wänſtra, och fattar uti 


hans broͤſt med hoͤgra armen; få fkall A låte 


trycka honom tillbaka eller åt ſidan, få att 8 


fallet dfwer Ats knaͤ. — c) Står B med högra 


benet fraͤmſt under angreppet, ſaͤ kan A med 


ſin hoͤgra hand fatta om det uti knaͤwecket, och 
B maͤſte falla, om A med ſin waͤnſtra hand 
trycker B:s högra axel åt ſidan eller tillbaka. 


/ — 


id. 32. Ofningen får häͤnder och ars: 


mar på twaͤrbjelken. Dertill hoͤrer: a) 


ka pp⸗klaͤttring, eller att haͤnga. Se Sid. 
32. — b) att, ſwaͤnga upp fötterna. 
Laͤrlingen fattar ej med hoplagda, utan naͤgot 


ätſkilda haͤnder oͤfwer twaͤrbjelken. Han dra⸗ 


ger fig få uppåt, att den ena areln roͤrer un⸗ 


dre delen deraf. Derwid aͤro armarna mycket 
böjda, och han foͤrſoker nu att draga upp foͤt⸗ 
terna, foͤr att dermed omfatta oͤfre kanten af 
bjelken, ſedan åter ſaͤnka dem långfamt ned, och 


giva etta få ofta ſom 8 . 5 Beghnnare 


til 


79000 
tillåter man endaſt att ſaͤtta benen uti én u ping ⸗ 
ning: de mera oͤfwade werkſtaͤlla det blott ge⸗ 
nom muſkelkraft. Will man hwila, ſter det 
derigenom att foͤtterna uppſwängas oͤfwer bjel⸗ 
ken, och ofwandelen af kroppen hälles faſt ge⸗ 
nom armens böjning. Faͤrdigheten beräknar 
man efter antalet af uppſwängningarna, ſom ſti⸗ 
ga frän 10, 15 till 24. — c) Att dragaſig 


5 upp med haͤnderna, eller lyfta fig på 


twaͤrbjelken. Begge haͤnderna laͤggas ihop. of⸗ 1 


de bjelten, eller ock blott jemte hvarandra, | 


en på hwar ſida; den fom oͤfwar ſig, drager 
hela ſin tyngd laäͤngſamt upp, under benens till⸗ 
fſlutning och helt raka utſträckning, och det få 
hoͤgt, att han fer oͤfwer twaͤrbjelken: ſedan 
| ſaͤnker han fig åter ned få långt, att armarna 
aͤro alldeles utſtraͤckta. Begynnare hjelpa fig 
derigenom, att de boͤja och haſtigt ſtraͤcka knaͤ⸗ 
lederng: de trampa haͤftigt nederat, likſom 
för att ſtobja fig på luften, och upplyfta krop⸗ 
pen fräftals. — Beraͤkningen ſker efter anta⸗ 
9 tet af uppdragningarna. Man lyfter ſig 5, 6 6, 
9 gånger. Den ſom aͤr ſtark, goͤr det 12 till 
gånger. — d) Att ga med hånderna. 
Laͤrlingen fattar. med oknaͤpta haͤnder om biele 
ken, en på hwardera ſidan. Han drager ſig 5 
waͤl Uppåt, och haller hela tiden armarna boͤj⸗ 
da. Ryggen är waͤnd ät den högre bjelkſidan. ; 

J denna ffållning flyttes den ena handen till⸗ 
baka upp oͤfwer den andra, d. ä. han går bak⸗ 
laͤnges med haͤnderna uppåt, och neder igen 
framåt. Den ſom aͤr waͤl oͤfwad, gör, detta med 
helt KH lla 2 rakt e kropp ſamt tillſlut⸗ 
na 


Men 
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na ben. 2 Balkningen uti denna oͤfning götes 0 
efter det dubbla gaͤendet fram och tillbaka med 


haͤnderna 1, 2 eller 3 gånger: — Haͤrefter 
kan företagas den ſid. 35 e Ofningen 
; för ben och tår,” 1 


Sid. 54. Ofning för ben och lar. Kropps⸗ 
0 ſtällning: Den ena foten ligger framför ſtammen 
mycket inåt böjd, det andra benet fattar på 
andra ſidan omkring ſtammen, och knaͤn tryc⸗ 
kas faſt derintill. Den wal oͤfwade widrörer 
ſtammen, eller ock en glatt ſtaͤng, blott med ne⸗ 
danlemmarna allt intill halfwa laͤren, 70 kan 
ſalunda uthaͤrda en minut. | 


Sid. 33. Ofning wid ſtängen xx. Stån- 
gen widröres endaſt med foͤtter, ben, knaͤn och 
haͤnder. Medan den klaͤttrande drager fig uppåt 
med händerna, flytter han aͤfwen nedanlemmar⸗ 
na upp för ſtängen, häller fig faſt dermed, och 
ſedan flyttas haͤnderna hoͤgre. Sålunda om⸗ 
wexlar han med nedan⸗ och ofwan⸗lemmar, tills 
han uppnått den ſoͤkta höjden. Wid nedklaͤttrin⸗ 
gen glider han fort ned med fötterna, och haͤl⸗ 
ler dem ſaͤ, ſom förut år anfördt. 

Naſ ttraͤdet innehåller ' uti framme -åndan 
1010 paß 8 till 10 tum i diameter. J ſtaͤllet för 
detta tråd fom ej för alla år noͤdwaͤndigt att 
lära klaͤttra på, kan man ſtaffa fig en ganſka 
ſtark granſtäng, fom man ſaͤtter hwar man will. 

En dylik blifwer nyttig wid olyckshaͤndelſer, och 
borde finnas uti hwart hus. — Att klattra 
uppåt maften: Klaͤttring föer båft på war⸗ 
må dagar. Man flår armarna omkring traͤdet 


och 


p 


NAT ARR 


och hoplägger Wabern De afties fn . 
ſeom moͤjeligt år. Blifwer traͤdet för ſmalt för 
att omfatta med hopknaͤpta haͤnder, få låter 


man laͤrlingen med ena handen fatta uti den 


I 


. 8 


andras nedanarm. Man klaͤttrar laͤttaſt med 


bara armar, och Pater aͤro e eulkdar 
ån ſkor. | ; 


Sid. 38. Ett annat Tätt 1 6 klättra 


uppför repet med foͤtter na. Repet gaͤr 


ifrån den klaͤttrandes haͤnder ned oͤfwer det ena 


läret, wanligtwis det hoͤgra, och det ej längt 
oͤfwer knaͤt: det lindas omkring inre laͤrſidan, 
utfoͤre knaͤwecket och waden På Yttre ſidan, och 
laͤgges oͤfwer ofwandelen af foten på den inre 
ſidan, hwarifraͤn det haͤnger ned. Trampar nu 
den andra foten något litet på repet, der hwar⸗ 
ed det ligger oͤfwer foten, få får den * 

derigenom en ſaͤker hwilopunkt. 


* — 


— a) Repet boͤr wara minſt en tum tjodt,. 01 


forwaras alltid paͤ ett torrt ſtälle. Foͤrraͤn det 


brukas, foͤrſoͤkes det genom oͤfningen att 


drag a (Se ſid. 64). Det år minſt 3 gånger få 
langt fom klaͤttringsbjelken år håg. Der repet 
haͤnger, finnas inga. ſkarpa kanter. — För att 
uppmuntra i ſynnerhet begynnate wid klaͤttrin 1 
Håller Läraren uti ena ändan. af. repet och gif⸗ ö 
wer efter, få att det ae 1 nåra, wid 
orden K 4 


Sid. 39. uppklättring vek at brutal 


foͤtterna. Haͤrwid rekommenderas mycket ele⸗ 
mentaroͤfningen fom år anfoͤrd Sid. 108, näm-. 
ligen 0 att gå med folder a 5 

| 1155 Md 1 
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Sid. 1 Att frå på 5 1 Denna oͤf⸗ 


ning blir laͤtt, om barn i tid. waͤnjas till atk 
sär klaͤda af och på fig: hwilket bår an⸗ 


nars foͤrſt e Jemfor W 15 af 
No 17 ſid. 46. 


en. 46. Efter öfningen att flå på ett en Än | 


foͤretagas: a) att fta pa en påle. 
Flere pålar nedflås. i jorden, de ſynas blott en 


- 


fot derdfwer. Lärkingarna ſtä hår pa. en fot 


och balancera i kapp. — Sedan b) att gå 
på ett tråd, fom ligger på jorden och år ej 


aͤnnu tillhugget. Man ſer haͤrwid blott pa en 


god ſtaͤllning: i ſynnerhet maͤſte knaͤn behoͤrigt 
ſtraͤckas, och fotens framdelar waͤndas utåt. — 


4 Derefter ſkrider man till den anförde oͤfningen 


No 2, att balancera 925 kanten 9 ett 


bredde m. m. 

Sid. 54. Att beroͤfwa A je mn⸗ 
wigten. Ett annat ſaͤtt: Begge ſtaͤ i femte 
poſikionen och faͤkta med haͤnder och armar, för 


att gifwa hwarandra en ſtoͤt eller ett flag, jä 
att jemnwigten förloras. Harwid brukas blott 
haͤnder, armar och ſkuldror. Slag eller ſtoͤtar 
boͤra alldrig wara hårda, utan ſke mer med 


i tryckning, och alltid med en ſtyf arm. 


Sid. 55. Till balanceroͤfningarna på bjelken kan 
aͤfwen laͤggas: fotkyſs ning. På den tjoc⸗ 
kare halfdelen af bjelken lyftes den ena foten få 


"högt med hånderna, att man medelſt kroppens 


böjning roͤrer pannan med tä⸗aͤndan. Detta för: 
i raͤttas ſedan på bjelkens gungande aͤnde. Foten 
tiges nu 15 på bjelken, att de aͤro begge i lika 


di⸗ 
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direktion. Man wäntar, kills gene upp 
4 Da upplyfter man, foten långfamt och 
ſtilla, bugar fig ned och år noga uppmaͤrkſam 
pa jemnwigten. Man fattar haſtigt uti den, 
men utan att goͤra mycken roͤrelſe, foͤrer den till 
ee och ſedan ſtaͤr ſtilla pa bjelken. ; 


Sid. 57. RICO Hithörande oͤfningar aͤro: 
att gå ſaͤkert och wal. — Att ldpa: 
chaͤrwid goͤras ſtegen allt fortare och fortare. — 
Att LÄN frilla och hoppa på en ſtyl⸗ 
NR Att fortſätt a hoppningen 
rått fram på en ſtylta. Det år mycket 
att funna hoppa på detta fått några hundra 
fot, — Att hoppa på en ſtylta och 
ömfa fötterna: Den foten hwarmed man 
under hoppningen flår på ftyltan, drages undan 
och i det ſamma ſaͤttes den andra dit igen. — 
Att oͤmſa ſtyltorna: Man tager ſtyltan 
från waͤnſtra foten och hoppar med högra ſtyl⸗ 
tan. Under hoppningen ſtaͤller man den waͤnſtra 

ſtyltan naͤra wid den hoͤgra, och hoppar med 

j högta foten pä ben waͤnſtra ſtyltan o. ſ. 8 


Sid. 39. Skridſkor. Man waͤljer ſkribfkor 
af den langd, att traͤdet derpaͤ år få längt ſom 
fotbeklaͤdningen, eller något laͤngre. Jernet boͤr 


wara waͤl ſtälſatt och haͤrdadt, lagom tjockt 


(2 goda pariſerlinier), ſamt hafwa behoͤrig 
Höjd (minſt 8 linier). Deß underſta ſida bör | 
ej wara rak, fom en lineal, utan något böjd; 
iv detta lattar waͤndningen, da man gar. Fram⸗ | 
delen blir något bågformig. J ſtaͤllet att ſkruf⸗ 


ma fom ſitter baktill ve e wangen 
; år 
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a förfedt med tre Wees aller kaͤggar, kan man 

goͤra en annan inraͤttning, få att naͤmde hufwud 
har blott en enda tagg, s linier hög, hwilken 
ſtar oͤfwer traͤdets yta. Denna går in uti ett 
hål, fom man gjort midt uti ſtoklacken och gif⸗ 
wer haͤlen ett ſaͤkert fotfaͤſte. På det ftållet der 
fotſälan ligger, maͤſte traͤdet wara något: affku⸗ 
ret och formadt efter fotſaͤlans böjning, ſamt för 
ſedt med 5 helt korta kaggar, fom trånga fig 

im uti ſälan. — Remtyg och 8 bindas och 
aͤro, ſom wanligtwis. 


. Elementar. i Man låter laͤrlin⸗ 


pe. 9 800 fee a att 7 både 
anſtraͤngas, på det fötterna ej mätte glida un⸗ 


dan. Sedan går han på is. Man fåger ho- 


nom, att han under gäendet maͤſte oͤmſom laͤg⸗ 
ga ſin kroppstyngd blott på en fot, — att han 
lutar fig. framåt för att ej falla baklanges, och 
ſaͤtter ej fotens framdel utåt, på det benen 
ej må glida från hwarandra. En hufwudſak 
aͤr det, att han ſoͤker hålla ſig i jemnwigt och 
rider få ſmäningom. 


At t gå på ſkridſkor ſker genom våt 

0 eller baͤgformig gang. a) Rat gång. Den 
ſtrykande foten, d. ä. den på hwilken fram⸗ 

glidningen ſker, ſtaͤr naͤſtan midt framför ſkridſko⸗ 

gaͤngaren, och ar månd utåt: knaͤt är böjde, 

och kroppstyngden laͤgges helt och hållet på 

denna fot. Den andra foten ffjuter ifrån fig, 

1 . e för att gifwa ee fot en 

0 ſtark 


UU 


SN. 


114. 
ſtark fart, naͤra I bakom SÖN pad 1 e bah er 
deremot med all kraft, och affbrer dagen De 

7 perſonen framåt. Derefter 1 den fig 

näaͤrmare intill den ſtrykande foten, d h upplyftes 
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knappt 1 eller 2 tum. Knaͤt blifwer efter hand 
alldeles rakt på den ſtrykande foten, och ofwan⸗ 
kroppen refer fig alldeles upp: Sålunda oms. 


werla foͤtterna med fränſkjutning och ſtryening. 
Haͤrwid erinras, att man undwiker onödiga 


| kroppsrörelſer, i ſynnerhet med haͤnder Re 


mar. Deſſa funna gömmas på anftåndigt. fått 


i klaͤderna, eller laͤggas framtill dfroer hwar⸗ 


andra på broͤſtet. — b) Baͤgfoermig gang. 


Deraf gifwas twa Mag: den ſter utaͤt eller. 


"inåt. Man goͤr ett ſpar på iſen, ſom liknar 2 


cirkel eller halfcirklar. Deras ſtorlek beror af ü 


den gående, och kan wara nägra, eller ock 10, 


45, 20 fot lång. Det ard aͤfwen en konſt att 
gora fmå bågar: men betta ar ej få 90 802 


Fd 25 
det foͤrra. N N . 


n Arv ten på Stridffor: a). VG 9 
an 


ſom en Orm — 0) att göra en raͤt linie åt fi 
— c) att gdra en ſnaͤckformig linie. — — d) att göra en 


halfmäne — e) att ſkrifwa latinſka bokſtaͤfwer eller 


göra andra figurer — f) att göra ofwertrampning: : 


| Haͤrwid lyfter man midt under gån en den ena fos 
ten pa andra ſidan om den andra, 30 57 kan ſke 


rått fram eller kretsformigt. ÄT 5 


Sid. 60. Balancering med. främman⸗ 


de kroppar. Denna dfning kan 
ſaker foͤrſwäras. a) Man fåtter | 
ett ben och ſtär aͤfwenſa upp — b). M 
far med ſtes ſom man ſielf aller — 0) eh 
in⸗ 


MET 


2 


enom bi⸗ 
ſig ned paͤ 
in dan⸗ 


1 5 . 


tte erna, laͤgges baktill oͤfwer hufwudet på den 


79 4 och kaſtas ned af handen, derigenom att 


7 man låter balancerſtafwen goͤra en liten ſats 0 


fran fingeraͤndarna in uli handen. 


en: 61. Att lyfta. De redſkap eller ſtaf⸗ 
war ſom haͤr brukas, kunna wara af tall eller 
* furu. Fran b till o äro 71 Leipz. tum: wid 
b år kjockleken ungefaͤr 1 tum, "bredden. från 
nedre till oͤfre ſidan 2 fmå tum. Från b till o 


minſkas något både bredd och tjocklek, d aͤr un⸗ 


; gefar 1 marks wigt. — Stafaͤndarna ligga på 
marken, tills wigterna FI ee ver man 
will hafwa . 

N 620 Ofning foͤr att mer targa muſk⸗ 
ler uti ofwanar mar, arlar och broͤſt kan fee fås 
lunda: Man afwaͤger ſandpaͤſar⸗ ſom hafwa olika 
tyngd. Dem haͤnger man paͤ 7 GE under det 
5 armarna aͤro utſtraͤckta. | 935 | 


Sid. 64. D ans i tåg m. m. Elenentar⸗ f. | 


j ningarna beftå dels uti dem ſom Sid. 97 aͤro 


anförde, naͤmligen uti Hoppning dch An⸗ 
ſfläende, dels funna de laͤgre graderna af . 


nå fråga warande anſes för fådana, da man naͤm⸗ 
1005 ligen waͤljer de laͤttaſte öftingarna med tunn⸗ 
band, lina och tag. 1 c 


Sid. 65. Täget, ſom brukas, måtte. en 


wara för tjockt, ej heller fångas: för ſtarkt.— 
Ofning s platſen boͤr wara jemn och Tugg: ÖN 


rik. — Ena aͤndan af tåget kan man aͤfwen 


9 65 2 „ mar⸗ 


ſpei inger. genom ett tunnband fom flås under 


salar ancerande handen, foͤres hår nåra intill ſtaf⸗ 0 


. omkring en trådflamm halffjerde fot fraͤn 


8 


Ss ofta det till hoͤger ſwaͤngda tåget nalkas 


marken, den andra hålles af Läraren, fo i ſtaͤr 
gen 
kan ſke till höger eller waͤnſter, och i anſeende 


e 8 9 3 


ungefaͤr 14 fot ifrån traͤdet. — Swaͤngning 


8 


k 


till denna roͤrelſe får hela platſen twå af 
delningar: till höger år den, fom har Laͤ⸗ 


raren till hoͤger o. ſ. w. — Att ſtiga eller 
ſpringa in i tåget, år att med gående 


j 


eller ſpringande begifwa fig till det ſtaͤllet, der 


tåget haͤnger och år naͤrmaſt jorden, d. & midt 
emellan Laͤraren och traͤdſtammen. 7 


O fu ingar, 1 fom anſtaͤllas med j 
ſtillaſtäende. 1. Enkel Dans: Per⸗ 


ſonen ſtiger till höger in i tåget med en god 
Troppsſtaͤllning: haͤnderna aͤro ſatte i ſidan. 


hans foͤtter, hoppar han laͤtt upp ifraͤn jorden 


will. Nedſpraͤnget bör knappt höras. Se wir 


få högt fom moͤjeligt år, blott genom ſpaͤn⸗ 


ſtigheten i foͤtternas framdel. — 3. Dans med 
föỹtternas anſläende: Allt fom foͤrenaͤn⸗ 
de N:o 1. Upphoppningen år motſatſen af Nio 
2, derigenom att fötterna flåd emot ſaͤtet wid 
phpwart uppſpraͤng. — 4. Dans med dans⸗ 
ſteg. Alt ſom Nro 1. endaſt att perſonen wifar | 
t ſitt hoppande en mer konſtmaͤſſig ſtaͤllning af 


sa VE Of⸗ 5 


fötterna. 


Jå med framdelen af foten, foͤr att lata det paſſe⸗ 
ra, och detta gör han flere gånger, ſaͤ ofta han 


dare ſid. 66. tredje delen af Ofningen.— 
2. Dans med ſtyfwa knaͤn: Allt fom 
foͤrut; men den danſande haͤller ſig nu helt 
rak, armar och haͤnder tryckas intill ſidorna. 
Knaͤn böjas litet eller intet, uppſpraͤnget fler 


2 
8 a 
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te gor HR rä. . Med N 


pa öfwer tåget. Lärlingarna få till hö 


- och fpringande 1. Att loͤ⸗ 


ger. Den ene efter den andre loͤper efter hand 


deroͤfwer: men ſluteligen maͤſte wid hwarje oms 
( ſwaͤngning nägon hafwa gjort det. Aro nu alla 
pä waͤnſtra ſidan, få boͤrſas — 2. Spraͤ aͤnget 
ödͤfwer tåget. Deſſa twaͤ oͤfningar aͤro de 


ſamma, ſom aͤro anförde Sid. 63. De blifwa 


ſwaͤrare, om man beſtaͤndigt ſwaͤnger taͤget, och 


ej låter laͤrlingen ſtaͤlla fig taͤtt framför tåget, 
utan ſta 30 eller flere ſteg derifraͤn. — 3. Det 


kunna 10, 20 m. fl. perſoner oͤfwa fig på en 
gang. De böra likwaͤl wara minſt 7 till an: 
talet. Den ene efter den andre ſtiger till waͤn⸗ 
ſter framför tåget, fom aͤfwen ſwaͤnges till waͤn⸗ 
fler. De löpa alla i fin tur oͤfwer det, ſaͤſom 
wid Nio 1. Wid hwar ſwaͤngning maͤſte en 


enkla kretsformiga löpandet. Haͤrwid - 


hafwa gjort det. Alla fortſaͤtta ſitt lopp om⸗ 


kring traͤdet, tills de komma aͤterigen framfoͤr 
tåget, den ene twaͤ fteg bakom den andre. Saͤ⸗ 
lunda uppkommer en krets af loͤpande perſoner: 
den foͤrſte ſtaͤr alltid framför tåget, då den fifte 


löper oͤfwer — och detta gör man, få långe man 


will. Sluteligen ropas: Haͤll, och alla ſamla 
fig a nyo på fin foͤrſta plats. — Nu börjar 


man ſwaͤnga tåget till höger. Hwar 


och en ſpringer deroͤfwer i det oͤgonblick, då det 
år naͤrmaſt jorden. De fortſaͤtta loͤpandet om⸗ 
kring traͤdet, och goͤra en krets, ſaͤſom foͤrut aͤr 
nämdt. — Da naͤgon loͤper och ſpringer upp, 
a 1285 han in ån mål, Hela 1 8 105 

0 ar 


* 


eg g lodrätt ökade FN bann. 
inget ſker högt och med lätthet.” Nedſprän⸗ 
d bee knappt. Den em ford mög is 
ihwarmed man ſpringer upp, flås emot ſaͤtet. 


4. Dubbelt kretsformigt loͤpan⸗ 
de. Har förenar man begge nyp anförde roͤrelſer 


wid tåget. Daͤ alla waͤl kunna Neo 3, delar 


Laͤraren ſaͤllſkapet uti twaͤ partier. De ſtoͤrre 
e och meſt oͤfwade gå till waͤnſter, de mindre till 


höger. De frå bakom hwarandra: de foͤrſt⸗ 


naͤmde midt framför tåget, de andra emellan 


dem och Laͤraren ſom ſwaͤnger det, och de maͤſte 


urgoͤra några perſoner mer, emedan de hafwa en 


ſtoͤrre krets att genomloͤpg. Täget ſwaͤnges till 


höger, och ſäledes emot de aͤldres fötter: deſſa 
boͤra ſpringa deroͤfwer, men de yngre ſom få 


till höger om Låraren, behoͤſwa blott loͤpa. — 


Naͤr taͤget ſwaͤnges, boͤrſa de alte och wid 
hwarje omſwaͤngning ſpringer en oͤfwer, till bef, 
kretſen år i ordning. Da boͤrjar andra part 
och loͤper aͤfwenſä ordentligk. — Sålunda uppe 


1 


komma twenne kretſar, 08” bord 1 ANA 
1 0 en n Fa EEE 7 5 


Eägöfningar 59 1 dans 


i tunnband och lina. Man ſtaͤller fig i | 


» tåget med tunnband eller ling, och det meren⸗ 


dels till hoͤger, få att anſigtet år waͤndt at Laͤ⸗ 


raren. Deras roͤrelſe ſker på ſamma ſätt och 
i ſamma direktion. De fleſte oͤfningarna Or 

tunnband och lina, ſom aͤro anfoͤrde id. 07 
68, 119 och 120, kunna 1 7 er 1 i 


e e . i 
7 1 3 4 * : 
HG 4 
3 3 
— 0 — — 8 D * 1 * 


; „ 
Nigra ſmäkonfter: + Den ſom anſtaͤller 
den enkla danſen i täget, upptager några pennin⸗ 
gar ſom ligga framfoͤr deß foͤtter på marken, utan 
att låta tåget röra fig. 2. Under ſamma dans 
ſtrifwer han med en liten kapp hwilket namn han 
behagar i ſanden på marken. 3. Han taget uti 
ſamma dans oͤmſom tw bollar med ſamma hand, | 
hwarmed de blifwit uppkaſtade. Att man oͤfwar 
ſig dermed foͤrſt utom tåget, år klart af fig fielft. 
4. Att byta om twå klaͤden. Man tager 
twaͤ klaͤden, wecklar dem ihop helt loͤſt, hwart foͤr ſig, 
och laͤgger ett på hwardera ſidan om tåget. Goſſen 
ſtar till waͤnſter, Laͤraren ſwaͤnger tåget till ſamma 
ſida, och raͤknar hwarje omſwaͤngning. Wid den 
foͤrſta upptager goſſen klaͤdet, wid den andra löper 
han dermed fort oͤfwer täget, och kommer ſaͤledes på 
hoͤgra ſidan. Har laͤgger han wid tredje omſwaͤng⸗ 
ningen klaͤdet på marken, och tager upp det andra 
klaͤdet: wid den fierde ſpringer⸗ han tillbaka oͤfwer 
tåget. Nu börjar Laͤraren raͤkna à nyo: Goſſen 
nedlaͤgger naͤmligen wid talet I naͤsduken, loͤper 
oͤfwer wid 2, upptager e e på andra ſidan 
wid 3 ſpringer dermed oͤfwer wid 4 o. . 


S w. 67. Dand och löpande i lina Li⸗ 
nan boͤr ej wara ſtyf. Det; år derfoͤre nådigt 
att ofta bulta den med ett wedtraͤd, få att den 
blir helt mjuk och Willig. Ju Are den år, 
deſto hältre Cd 


Ofningar. n Enkel rom ſwängning: 
Lida ſwaͤnges få, att den paſſerar under fötterna 
upp bakom ryggen, oͤfwer hufwudet åter neder, och 
àͤ nyo under fötterna o. ſ. w. Boͤrjan dertill aͤr fås 
dan, att linan ligger baktill, och gaͤr ſälunda oͤf⸗ 
wer hufwudet m. m. — Kroppsſtallning: Ar⸗ 
marna ligga intill ſidan och goͤra föga roͤrelſe, haͤn⸗ 
Hus hållas i lika höjd med höfterna, något fram⸗ 
Hwar och en roͤrer fig uti en liten krets of⸗ 
N wangen nedåt, för att göra omfwångningen. 1 
4 oͤr 


* 
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för harmed den 3 besehen Ries 
1, Dans i tunnband. — 2. Enkel tillbaka⸗ 
ſwaͤngni ng. Linan har nu en motſatt roͤrelſe, 
och går fråm fötterna upp framtill, oͤfwer hufwudet 
ned bakom ryggen o. ſ. w. — 3. Enkel fra m⸗ 
ſwaͤngning med löpande. Samma oͤfning 
ſom Nio x, blott man loͤper. Se tunnbands oͤfnin⸗ 
ningen Nio 3. — 4. Enkel, rat och kors⸗ 
wisgäende ſwaͤngning framåt och tälle 
bak g. Wid foͤrſta uppſpränget ſwaͤnges linan un⸗ 
der fötterna fom wid Nio 1; men wid det andra 
gå armarna i kors: nämligen waͤnſtra handen flråc: 
kes ät hoͤgra hoͤften o. ſ. w. Linan maͤſte ſaͤledes 
waͤnda fig i luften, foͤrraͤn den går under foͤtter⸗ 
na. Foͤrſt laͤrer man ſig att goͤra detta framåt, ſe⸗ 
dan tillbaka. — 5. Omwärling med enkla 
raͤta, med korsgäende o ch dubbla ſwaͤn g⸗ 
ningar. Man boͤr foͤrſt hafwa laͤrt fig att under⸗ 
ſtundom ſwaͤnga linan wid ett uppſpräng twä gaͤn⸗ 
ger under fötterna. Kan man det, fa mäſte man 
waͤnja ſig wid en wiß takt eller ordning, d. aͤ. la⸗ 
gar få, att foͤrſt twaͤ enkla raͤta ſwaͤngningar goͤ⸗ 
ras, ſedan en dubbel, och derpaͤ en korsgäende. 
Sedan börjar man altid å nyo med de twaͤ enkla 
ſwaͤngningarna. —6, Samma åfning 115 en fe 
med loͤpande. 
Sid. 68. Dans och löpande i abe d. 4 
Detta band bår ej wara för fort. Ställer man 
det jemte fig, få bör det knappt råda till lär⸗ 
lleden, och funna rullas emellan benen utan ſwä⸗ 
righet. Begge aͤndarna bearbetas ſnedt utåt, 
ungefaͤr en fot, laͤggas ſedan korswis oͤfwer 
pbwarandra och omlindas med meſſingsträd. Det 
ſtallet, der man fattar om bandet, år utan traͤd. 
Ofningar. 1. Fr amſwängning. Haͤnder⸗ 


na fatta wid aͤndarna om bandet ej långt ifraͤn 
hwarandra. Man haller det . a att man ſer derige⸗ 


t 
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e 


1 nå o. ſ. w. — rn hålles 65 0 0 1555 11 
ſa att hela deß rörelſe ſker genom ſwaͤngningen, och 
denna åter genom haͤndernas och armarnas roͤrelſe. 

2 2. Tillbakaſwängning. Nedanlemmarnas 
ſtaͤllning år ſaͤſom wid Nio 1. Bandet gär⸗ upp 
framfoͤr kroppen oͤfwer hufwudet ned bakom ryg⸗ 
gen, under foͤtterna och ſedan åter upp framtill. 
Haͤnderna hålla det i boͤrjan ned emot jorden fram⸗ 
foͤr underlifwet; derifraͤn gå de under en temmelig 

g armarnas utſtraͤckning ånda upp oͤfwer Ögonen: nu 
böja armarna fig tillbaka, haͤnderna dragas ned 
> framför anſigtet och taͤtt framför lifwet, då bandet 
emedlertid går ned bakom ryggen och under fötterz | 
na. Denna händernas rdrelfe uti en owal linie år 
noͤdwaͤndig wid alla wariationer af denna oͤfning. 

3. Swaͤngning under loͤpandet. Bandet 
haͤlles ned framför fötterna, man fåtter den ena 
bortåt pä marken, lyfter den andra. aͤfwen firar 
upp/ låter bandet ga der inunder, ſwaͤnger det upp 
bakom ryggen, och återigen oͤfwer fig nedför fot⸗ 
terna o. ſ. w. Så 


Sid. 70. Gang. Som gymnaſtiſk oͤfning kan 
den betraktas i anſeende till anſtaͤndighet, wars 
aktighet, ſnabbhet och lokala omſtaͤndigheter. 


W Anſtaͤndighet. Dä man gaͤr, ſynes 
alltid hwad ſtyrka der år uti alla kroppsmuſk⸗ 
ler. Det bewiſar alltid en maͤrkelig foͤrſlapp⸗ 
ning och ſwaghet, dä foten ej ſtraͤckes, utan vå: 
rer jorden foͤrſt med hålen, och ſaͤtter ſedan ned 
fotſälan: dä nån foͤrblifwa böjde: då krop⸗ 

5 e . hoer och. ex haͤnger NE 

och 


1 
och deren mindre muſtelkraften uti mee : 
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; ind, an tyngdkraften. för. att kong fram. Det 


gen liknar ett ſmygande, och fökterads roͤrelſe | 
en flåpning eller ſtampning. Se widare ſid. 70. 
d 


e b) Waraktighet. Ofning winner man 


genom ſpatſerturer och fmå vefor till fots, fom 


efter hand foͤrlaͤngas. Barn kunna redan wid | 


Snabbhet. Att gaͤ fort är ofta af wigt och 


fyra års älder mwånjag att gå flere mil. — c) | 
) 


nytta i allmaͤnna lefwernet. Snabbhet beror af 


waͤrten, kan ej komma få fort ſom 


ett ſtegs beſkaffenhet. Den ſom är klen till 


annan af 


lääng waͤrt: men han kan erſaͤtta det derige⸗ 
nom, att han gör fina ſteg oftare. Mån kan go 


ra ſmä ſteg, men låta dem följa taͤtt på hwar⸗ 


3 


andra. — Goſſar laͤra fig att gå fort i en 


| 4 Alone perſons ſaͤllfkap på korta marſcher, foͤrſt 


sjö . mil, 3 och 1 mil, ſedan af ungefaͤr 2 mil 
w. Man gör i början. afſeende på waͤder⸗ 


9 


been ſaͤ att den aͤr mer ſwal aͤn warm; ty 


haͤr år blott fråga om att gifwa fötterna en 
f 


haſtig roͤrelſe. Den aͤldre perſonen går ſmaͤnnn⸗ 
gom fortare, få wida fom ſäaͤllſkapet kan följa 


ÅT honom utan att loͤpa; ty han bör allfid laga, 
att gäendet fer med jemna ſteg. Det år likwaͤl | 


mer uppmuntrande för ynglingar, når man ge⸗ 


naſt i början beſtaͤmmer ſma marſcher efter ti⸗ 
den, och haͤrtill waͤlſer en waͤg eller bana, ſom 
innehaͤller wiſſa fot. Denna gaͤr man foͤrſt med 


lagom ſteg på 15 minuter, men dageligen foͤr⸗ 


minſkar man ſedan några deraf. Tiden beſtaͤm⸗ 


mer Laͤraren 1 klockan, ja de nd "fom gås” 


Sd 


123 : 


888, aknar den gaende felt Derefter kan man 


5 25 mänga ſteg och huru lång tid hwar⸗ 


1 en behoͤfwer för att gå en wiß waͤg. — 4) 
Lokala omſtaͤndigheter. Der gifwas all⸗ 
deig fullkomligt goda fotgaͤngare uti! helt flåta 
trakter, Sådana boͤra med lika laͤtthet wandra 
uti bergaktiga landſtraͤckor. Hit maſte aͤfwen 
zen goſſe föras, ſa ofta fom år mdjeligt. Hår 
4 mågen ofta genom ſkogar och åfwer berg i 
våt linea. Haͤr oͤfwar han fin kropp på flere 
ſäͤtt: broͤſtet drager andan laͤngre, wid nedſti⸗ 
gande anſträngas helt andra muſkler, ojemnhe⸗ 
ten fordrar 
kroppens tyngd faͤr han anledning att aͤndra 
ſin plats, och aͤndteligen blir han haͤrdad ge⸗ 
nom ſaͤdana marſcher, jemte det de waͤnda upp⸗ 
märkſamheten på Naturens ſkoͤnheter. 88 


Sid. 74. Om nyttan af badning kan 


man aͤfwen laͤſa: Weſterdahl om Haͤlſans 
bewarande Sid. 246. Hernoͤſand 1803. — 
Hufeland om konſten att förlänga det menſk⸗ 
liga lifwet Sid. 241, Stockh. 1804. 


id. 75. Inſtitutet SA Schnepfenthal: 


en Läroanſtalt naͤra Staden Gotha i Saxen, 
ſom år 1784 boͤrjades af den för fina ſtrifter 
ofoͤrgaͤtelige Prof. Salzman. Hår har Hof⸗ 
raͤdet Gut smuths warit Laͤrare, och det aͤr 
han, fom i Fyſtland gifwit Gymnaſtiken ſitt 
foͤrlorade anſeende och ſom wi hafwe att tacka 
foͤr de i denna Bok meddelade laͤrdomar. 


Sid. 79. I Titlagg till regtorne i Sim m⸗ 


Eo Wer Ans en en laͤrer foͤrſt att kaͤnna 


. e . ; watt⸗ IfA 


foͤrſiktighet och ſaͤker fot, genom 
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wattnet d. a. waͤnjer gig wid eh intryck. Han 
maͤſte derföre ofta bada, ofta dyka med hufwudet, 
ofta nedlaͤgga fig med hela kro pen under wattnet. 
Derefter taͤnker man på ſimning och waͤljer ett fås 
dant ſtaͤlle haͤrtill? hwareſt wattnet utmed ſtranden 
ar få djupt, att det går. till hiertgropen eller arxlar⸗ 
na. — Alla erforderliga roͤrelſer goͤras foͤrſt utom 
wattnet på en upphöjd graͤswall eller naͤgot an⸗ 
nat ſtaͤlle, få att ej armar och ben hindras. Deref⸗ 
ter laͤgger han fig med broͤſt och underlif wid ſtrand⸗ 
braͤdden, under det han ſtoͤdjer fig med haͤnderna, 
ſaͤ djupt att wattnet råder till hans nade, Haͤr 
foͤrſoͤker han i ſynnerhet benens roͤrelſe. Sedan det⸗ 
ta ſkedt, går ban i wattnet aͤnda till | 1 
oͤfwar fig med haͤnderna. — Kan ej den fi 
ma fom har uppfikt oͤfwer begynnaren, laͤrer han 
AN i ſynnerhet fullkomligt kaͤnna metoden foͤr Sim⸗ 
ning på broͤſtet (Sid. 126), få att han kan uppda⸗ 
ga fel och råtta dem. Han får i wattnet för att 
hjelpa och underwiſa — eller ock på 1 ; 
hwareſt alla roͤrelſer laͤttare funna oͤfwerſes. 1 
detta ſednare fall nyttjas en Simmgoͤrdel (Sid. 
So, N:o 4). Uti aͤndan af en 10 fot lång fang 
faͤſtes en ſtark lina, wid hwars andra aͤnda haͤnger 
en bred goͤrdel af laͤrft. Denna laͤgges omkring 
broͤſtet, knappes frammantill, och aͤr ſaͤ inraͤttad, 
att den kan bliſwa ſtoͤrre och mindre genom knaͤpp⸗ 
ningen. Naͤr begynnaren ligger i waättnet, flår man 
på flranden och lyfter ſtängen med begge haͤnder. 
Med denna goͤrdel kan man hjelpa mer och mindre, 
och ſluteligen upphöra, daͤ alla ſimmroͤrelſer are 
riktiga. — Man går. alltid 1 med ſimning vkl 
broͤtet. / 
5 5 80. Simmkonſtens Nytta: Mån 
frortraͤffliga oͤfningar ga ut på att da — Å 
kraften i menniſkokroppen; men knappt gifwes 
. fom i den mån bidrager dertill få . 
fet fom Simning. Nas har fett. Unglingar 
an, ; oaf⸗ 


| 


; Ne | > 
NE | 


* 


Simmkonſten laͤrer, huru man ſkall håla 
ſin kropp och roͤra fina lemmar, få att derigenom 
den ſpeciſika laͤttheten underſtoͤdjes och roͤrelſen i 
wattnet blir moͤjelig. — J wattnet finner en kropp 
motſtäaͤnd, då den roͤrer fig: och detta år deſto ſtoͤrre, 
ju bredare ytan aͤr ſom den ſaͤtter deremot, och de⸗ 
ſto ringare, ju mindre och ſkarpare naͤmde yra år. 
Will man ro ſin egen kropp medelſt lemmarna, 
blifwa de oͤfre och nedre få rörde wid detta roende 
eller ſtrykande, att ſimmytorna d. a. de bredare des 
lar af lemmarna ſaͤtta ſig emot wattnet. Efter 
ſtrykningen, och då de ſkola aͤtertaga ſin foͤrſta ſtaͤll⸗ 
ning foͤr att å nyo ſtryka, ſker roͤrelſen få, att 
naͤmde lemmars ſmala eller ſkaͤrande ytor gå fraͤmſt. 
— De foͤrnaͤmſta ſimm⸗ ytor pa kroppen aͤro: 
inre flata handen och den derintill liggande ytan af 
nedanarmen alltintill inre armbogsleden: yttre han⸗ 
den: laͤrytan aͤnda ifrån hoͤftleden till knaͤſtaͤlen;; 
ytan på benet går ſedan laͤngre ned aͤnda till yttre 
ſotknoͤlen: foten har en oͤfre och en undre ſimmyta. 
Der gifwas flere hufwudarter af Simning. 


. 
4 


jär / | ; | 1 1. 


Hufwud och hals åro ſtarkt tillbakabd ode, broͤ⸗ 
ſtet ſtär högt: fram, ryggen aͤr inboͤd. Armar⸗ 
na aͤro utſtraͤckte framfoͤr anſigtet, händerna. lig⸗ 

ga nåra inunder wattubrynet och ej horiſontelt 


SE änlemmar. | (Jemför haͤrmed 
paͤ magen Sid. 80.) Kroppsläge be., Sim⸗ 
maren ligger ſnedt i wattnet på. bed et, med 


med lillſingrarna. Laͤren aͤro ſkilde ifrån hwar⸗ 
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benen mycket djupare. Ej förr: an efter fullan⸗ 
dad ſtrykning ſtiga nedanlemmarna mer uppät. 


dermed, utan med tummarna någo djupare a ån 


andra, och knaͤn aͤfwenſä. Hoͤftlederna aͤro blott 


net, hwareſt haͤnderna i boͤrjan ligga, och Kur 
. djupare: aͤfwenſom tummarna k kom⸗ 


— 2 | 


gen; men ſker det makligt, få låter. man 


5 ET 


| j 
ſtraͤckas mydet ut, få att oͤfre fotytorna til a 
med benen utgoͤra en trubbig winkel. — Rd re 1 g 
Ife Hwarje hand ſtryker nu i nämde ſtaͤllning 


foͤrda i början warande belagenheten i twä! i⸗ 
gar långt ifrån hwarandra, och tillika i dju⸗ 
Feta ile knaͤlederna aͤro alldeles fir ackta. Wit 
denna ſtrpkning trycka benens 1 foͤtter⸗ 


litet eller ock intet boͤjde: men knaͤlederna de⸗ 
ſto mer, ty foͤtterna dragas ånda upp till 


fåtet 
och ganſta nåra. hwarandra. Fotframdele ar 


utåt i 4 båge, fom. begynner ſtrar under watt⸗ 


ma att frå allt mer nerät, ju mer bägen nal⸗ g 
kas ſitt flut. Simmar man med full anſtraͤng⸗ 
ning, få hållas armarna ſtyfwa wid ftryfnins ; 


wara naͤgot böjda. Foͤtterna ſtryka uti 1 d 
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N dae offre ſidor tillbaka emot watenet; mes 
nom glider ſimmaren framät. Har detta redan 
ſtedt med begge benen, få blifwa de ej ätſkil⸗ 
de, utan nalkas hwarandra i ut ſtrackt ſtaͤllning, 
att de ej må hindra kroppens⸗gaͤng eller fart. — 
7 Ater⸗ roͤrelſe. Sedan ſtrykningen år föroi, | 
aͤro ſimmarens armar och haͤnder ſtraͤckte år 
ſidan och nedanlemmarna bakut. Da han nu 
ſtall åter boͤrja, måfte lemmarna: foͤrſt gifwas 
ſamma laͤge ſom de hade före ſtrykningen. Det⸗ 
ta fler: ſaledes: Armbogarna kroͤkas och hän⸗ 
derna. dragas för broͤſtet. På denna korta waͤg 


W 


aͤr tumfi 


Ke 


dan främſt, fom likſom ſkaͤr wattnet 
> framför fig. Derefter ſtraͤckas armarna, och beg⸗ 
ge haͤnderna utſkjuta med en kroppsryckning 
aͤterigen framfoͤr anſigtet; 3 men derwid maͤſte 

ej de inre handſidorna trycka emot wattnet, 
utan det maͤſte ſtaͤras af handaͤndarna. Foͤtter⸗ 
nas aͤter⸗roͤrelſe år denna : knaͤn atſkiljas ſakta 
och boͤjas, och derigenom dragas haͤlarna lång: 
ſamt framför ſaͤtet. — Tidens beſtämmel⸗ 


ſe: Haͤndernas roͤrelſe och aͤterroͤrelſe har tre 


. afdelningar: a) Haͤnderna ſtryka ſin baͤge, b) 
draga fig för broͤſtet, c) ſtraͤcka ſig ut fram⸗ 
foͤr anſigtet. Foͤtterna hafwa blott två roͤrel⸗ 

feg ſer, naͤmligen d) de ſlä ſin båge, e) de roͤra 
fig åter tillbaka framför ſätet. Haͤndernes roͤ⸗ 

| 1 5 c fker i ſamma oͤgonblick ſom foͤtternas 
d, det aͤr, dä haͤnderna utſträckas, goͤra foͤtter⸗ 
na ſitt flag. Genom deſſa begge roͤrelſer C och 
nd ſtjuter kroppen fram, och juſt da de aͤro 
gpjorde, ſtryka haͤnderna ſin bäge och befordra 
ſimmarens gång, då det baͤſt behöfs. Haͤr goͤr 
0 keene fin. h b) 
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55055 Sim ing på bröftet 45 va 
med ofwan⸗ och nedanlemmar. Detta 
ſimmſaͤtt afwiker litet fran det 75 och beſtaͤr 
deruti, att ſimmaren wrider ſig något med ryg⸗ 
gen, och ſtaͤller derigenom den ena axeln fraͤmſt, 
till ex. den hoͤgra. Den ſaͤnker ſig i wattnet, 
medan den waͤnſtra waͤnder fig uppåt. Anſigtet 
"ligger åt waͤnſtra areln. Man roͤrer fig, ſom ; 
förut år anfoͤrdt wid a. Blott haͤndernas rö: : 
relſe år något olika. Emedan hoͤgra axeln ſtar 
förut, få fattar hoͤgra handen långte framåt aͤn 
den waͤnſtra: deremot ſker ſtrykningen med den 
waͤnſtra aͤfwen laͤngre tillbaka ån med hoͤgra. 
Denna metod har den fördel, att axeln laͤttare 
klyfwer wattnet ån broͤſtet. — c) Simning 
rått fram: och aͤfwen ät ſidan med 
begge benen, men blott med en hand. 
Haͤr ſimmar man likſom wid a är anmärkt. 
Den ena handen hwilar för att dermed baͤ⸗ 
ra nägot oͤfwer wattnet — eller ock ſimmar 
man fåfom wid b. I detta ſednare fall blir 
alltid den armen i roͤrelſe, hwars axel man 
ſtäller förut i wattnet. — d) Simning blott 
med nedanlemmar. Foͤtternas roͤrelſe aͤr 
alldeles den ſamma ſom wid a. Kroppen ligger 
något mer pa ſned i wattnet. Armarna laͤggas 
intill ſidorna, haͤnderna laͤggas tillhopa fram⸗ 


for broͤſtet och bilda ett nåbb. — e) Simning 


oc blott med ofivanlemmar Häͤndernas T0dz I 
relſe aͤr fåfom wid a. Då benen åro rakt utſtraͤck⸗ 
te och blifwa helt frilla, få ſaͤnka de ſig diu⸗ 
Fare, och ſimmarens Hr 1 mer ett 5 


ende. 1 4 
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1 80 Horiſontelt liggande på ryg⸗ 
gen. Laͤrlingen går ånda till hoͤfterna i watt⸗ 
net, nedlaͤgger ſig baklaͤnges och fakta, oe 
det han håller hela kroppen oroͤrlig och raͤkt ute 
ſtraͤckt. Hoͤfter och nacke böjas icke: Hela bak⸗ 
delen af hufwudet ligger aͤnda till oͤronen i watt⸗ 
| net, anſigte, broͤſtytan, Från och fotframdelar 
äro oͤfwer wattnet, ofwanarmar ligga intill beg⸗ 
ge ſidor. — Roͤrelſen. Haͤnderna ligga med 
urtſtraͤckta, men tillſlutna fingrar taͤtt intill lå 
ren, ſidan på tummen ligger djupare ån på lill⸗ 
fingern. J denna belågenhet ſtryker man ſnedt 
nedät laͤren, helt kort och fort, genom be⸗ 
hoͤrig roͤrelſe uti armbogs- och handlederna, få 
att inre handſidorna trycka emot wattnet och 
hålla nedankroppen oͤfwer det. — Hjelp. Laͤra⸗ 
ren laͤgger fin hand under ryggkorſet, eller ock 
haͤller ſimmgoͤrdeln omkring den ſimmandes un⸗ 
derlif. — — Haͤng ande i wattnet (Sid. 
85.) Laͤrlingen upphör med ofwannaͤmde roͤrel⸗ 
ſe, och ſtraͤcker armar och haͤnder rakt ut på beg⸗ 
ge ſidor. Efter hand ſjunka nu foͤrſt fötter, 
knaͤn och laͤr, ſedan hela underlifwet och ſtoͤrre 
delen af broͤſtet under wattnet. Kroppen haͤn⸗ 
ger på ſned neder; hufwudet boͤjes ſtarkt till⸗ 
baka, anſigtet waͤndes emot himmelen och ſy⸗ 
nes oͤfwer wattenytan, ofta aͤfwen halſen och 
en del af broͤſtet. Denna oͤfning år god, då 
man will hwila ſig. 
b) Simning. p aͤ ryggen blott med 
eee Kroppens ſtaͤllning är fom wid a. 
J Man 
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Man lig ger naͤmligen 74 Wg ſnedt i watt⸗ 
net, ty fötterna ſjunka anſenligt: anſigtet wiſa 
ſig ofwan wattnet. — Roͤrelſe e. Haͤnder och 
armar aͤro fullkomligt utſtrackte på 1 ſidor. 
Haͤnderna ſta på ned, ty tummarna ga hoͤ⸗ 
gre, lillfingrarna laͤhre. J denna bela ågen . 
ſtryka armar och haͤnder, på bwilka alltid 
grarna ligga taͤtt ihop, uti I båge aͤnda intill 
låren. — Ater⸗ roͤrelfe.“ Händerna dragas 
tillbaka från lären, lillfingrarna aͤro fraͤmſt och 
klyfwa wattnet. Når de nu äter åro alldeles 
e få vrider man haͤnderna åter på 
med, få att tummarna få högre. : | 


c) Simning på ryggen blott me d 
nedore kroppsdelar. — Kroppen 
"hålles på ſned. Man ligger "ÅL ryggen, 
få att der blir en winkel af ungefaͤr 40 gra⸗ 
der emellan perſonen och wattubrynet. Bakde⸗ 
len af hufwudet ligger ända till oͤronen i watt⸗ 
net, och man fer ät himmelen: Ofwanarmarna 
tryckas taͤtt intill begge ſidor, haͤnderna laͤggas 
ihop på broͤſtet. — Roͤrelſe. Knaͤn dra: 
gas foͤrſt längſamt uppåt och utſpaͤrras. Haͤ⸗ 
larna blifwa deremot liggande naͤra hwarandra 
ej långt ifrån ſaͤtet. Uti denna ſtaͤllning ned⸗ 
trampar man kraftigt med fötterna emot watt⸗ 
net: men ej få att fötterna gå parallelt ned, 
och att benen ſtaͤ parallelt efter trampningen, 
utan under det foͤtterna nederfara, ſtryka de 
derwid längt från hwarandra. Derefter följer 
alltid den foͤrr omnaͤmde aͤter⸗oͤ relſen 


med nedanlemmarna. Da een förnyas 8, 
er 
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ſtillhet och aͤnda till flut afbida kroppens fram⸗ 


| 4 


4 


0 SR dattmåft igt och tillika med 
en ryck på hela kroppen. Sedan mäſte man i 


e förrån man åter långfamt uppdra: 


ger knaͤn. — Laͤraren hjelper med ſin hand un⸗ 
der ryggen eller med ſimmgoͤrdeln. 


d) Simning på ryggen med ar⸗ 
mar och ben tillika. Kaͤnner laͤrlingen 
ſimmarterna b och c, få kan han foͤretaga 


denna oͤfning. De haͤrwid erforderliga roͤrel⸗ 
fer åro der anförde. Naͤr knaͤn naͤmligen uppe 
dragas för att ſtjuta framåt, få utftråder 


man tillika långfamt armarna på begge ſidor, 


och haͤnderna genomffåra wattnet med fidan af 
lillfingrarna. Sker ſtrykningen med nedanlem⸗ 
mar, ſä goͤra haͤnderna ſin 4 bäge aͤnda till 


eller oͤfwer laͤren. Kroppen glider fort fram, 
och le marna foͤrblifwa, medan. detta warar, 


utſtraͤckta nederaͤt. — Derefter boͤrjas foͤrſt 


aͤter⸗roͤrelſen. — Hjelp kan äv blott gif 


165 was af fimmgårdeln. 4 


3 Wattentrampning. 00 
Hlrwib ſoͤker man att hålla kroppen i en 


lodraͤt, eller ock blott uti en något fram⸗ eller 
tillbaka boͤjd ſtaͤllning, ſaͤ att hufwud och ſkul⸗ 


dror, ja aͤfwen en del af broͤſtet blifwa öfwer 


wattnet. Blott nedanlemmar aͤro haͤr werk⸗ 


ſamma. 1) Antingen uppdrager man knaͤn flere 
gånger frammantill, och trampar med begge 


| fötterna derefter jemnt ned högktget, få att 


32 for 


152 a 


fotfålor och de 455 lärdelatna tepcka emot 
wattnet — eller 2) goͤr man det ſamma med 


omwerxlande foͤtter — eller 5) brukar man 


nedanlemmarna juſt få, fom wid Simning pa 
bröftet a, och det antingen på en gång begge 


e 


3 


foͤtterna eller den ene efter den andre — eller q 
4) drager man den ena fothålen framför det 
andra lärets knaͤ, och kaſtar ſedan foten ſnedt 


nederaͤt genom en haſtig utſtraͤckning af knäle⸗ 
den. Sa omwexla begge benen. Detta laͤres 
ſnart af begynnare, ſom med färdighet kunna 


. 


ſimma på broͤſtet, ſaͤſom wid a aͤr anmaͤrkt. 


4. Stil 


Will man dyka, drager man ett ögonblit | 
förut luften ſtarkt inuti lungorna-⸗ stånner 
man derefter under wattnet någon aͤngſlan, 
ſlaͤpper man tid efter annan något deraf ifrån 
ſig; detta gifwer låttning. — Att kroppen 
ej må blifwa för lått, går man fås > 
lunda: Man ſtaͤller fig lodraͤtt i wattnet, ſtraͤc⸗ 
ker haͤnderna nedåt laren, laͤgger fingrarna jem⸗ 


Daͤ foͤrſta foͤrſoͤket goͤres, pm det fe wid ſidan 
af en båt. de N 


te hwarandra, och gör ſedan med ſtyfwa ar⸗ 
mar och haͤnder på begge ſidor en baͤgformig 


ſtrykning uppåt wattenytan. Kroppen nedſjun⸗ 


ker daͤ genaſt och fort till ett anſenligt djup, 

i ſynnerhet om man, få mycket fom moͤjeligt aͤr, 

drager tärna nedåt eller uppaͤt. — Will 

man gå med hufwudet förut, få ſaͤnker man 

det haſtigt i ae under bet man . * 31 
5 ro: 


* 
net 20, 30, ja flere ſteg. Man foͤrhaͤller ſig 
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broͤſtet, och ſtryker ing inre | fnddöma upp⸗ 
ät wattubrynet. Ar waͤndningen redan förbi, 
och hufwudet derigenom ſtaͤldt nedåt, få gif⸗ 
wa afwen benen hjelp, derigenom att de ſtry⸗ 

ka uppför wattenytan. — Foͤr att åter kom⸗ 
ma upp, trampa foͤtterna wid foͤrſt omnaͤmde 
fuoͤrhaͤllande ſtarkt emot bottnen och ſwaͤnga 
kroppen uppåt, hwarwid haͤnderna ſtryka med 
inre ſidorna nedät bottnen. Efter andra låroz 


metoden måfte man förft waͤnda ſig i wattnet, 
få att fötterna komma nedåt, och ſedan går 
man, ſom foͤrut år ſagdt. 


5 Simning under wattnet. 
Goda Simmare gå med laͤtthet under watt⸗ 


naͤſtan få, fom wid ſimning på broͤſtet a år 


anmaͤrkt: man måfte endaſt undwika hwarje 
roͤrelſe, ſom foͤrer kroppen ur wattnet. Man 


boͤr derfoͤre wrida de framaͤt ut ſtraͤckta händer⸗ 
na få mycket, att inre handſidorna goͤra tryck⸗ 
ningen uppåt wattubrynet och tillika aͤt foͤtter⸗ 
na, och derwid roͤra benen få, att de blott 


| frampa eb 


6. Spraͤng i wattnet. 


NR aktar fig att med platta magen falla 


på wattnet. Springer man förut med foͤtter⸗ 


na, få 3 5 de tillhopa 2 ee ſaͤ 


35 laͤngt 


I 
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langt, att oſwankroppen tutar e tülbaka, 
daͤ fötterna ffjuta i wattnet. Armarna tryckas 
int ill ſidorna, eller hoplaͤggas taͤtt framför bro 
ſtet. Springer man med hufwudet foͤrut, 


— 


få håller man flata handen för pannan; eller 


ſtaͤller begge haͤnderna Öfwer hufmudet få ihop, 


att de likna ett naͤbb, fom oͤppnar waͤgen i 
wattnet. Hela kroppen mäaſte framgå genom 


denna oͤppning, få att naͤſt efter händerna kom 
mer foͤrſt Haften, ſedan arlarna 0. 62 9 


(0 TEE 
? 


Nagra ſimm⸗ofningar, EE . N 


| 
n. | 


fom taͤflingswis kunna anfalae, wing 


att dyka med hufwudet i kapp — att ſimma 


1 en ſten af 4 eller 6 markers wigt, ſom 
man foͤrer i handen oͤfwer wattnet — att 


upphemta något fom fallit i wattnet, til ler. 


en pre m. m. — att ſimma med fullkomlig 1 
adj — att ſimma i kappt e på 
tid eller feondfambet. tad anv | 


& * 


| Bigbetsöfningar. 


Mer e Fin en En tors, fos hål: 
les med haͤnder na. J boͤrjan aͤr det blott 
en boͤſelig risqwiſt eller ett ſpoͤ; ſedan en kaͤpp 
fom ej låter böja fig. Man ſpringer på en gång 
upp med begge fötterna, och flår under dem kaͤp⸗ 
pen fom hålles med begge hånder : detta ſker fram⸗ 
ät och tillbaka. 5 


( 


Att fåtta fig 61 frå upp pa ett ben. 
Se Sid. 46. | 


eee Da man ſtaͤr på den ena 
foten, lyfter man den andra med haͤnderna, och 
roͤrer pannan med def framdel Detta år laͤtt; 
men ſwärare år det, att boͤja foten upp baktill, 
och dermed roͤra hakan. Jemfoͤr e Ofnin⸗ 
garna Sid. 46. 57 


Att flå an iperwis med iter 

na och aͤfwen på en gång göra det 

med begge. et Sid. 4 5 Anmaͤrkningen 
9 97. | 


Att 


Att draga upp en knif. Nåra in⸗ 

till hoͤgra foten bredewid lilltän ſaͤttes en knif i 
golfwet: med högra handen ſoͤker man att draga 
den upp, under det att man wrider ſig foͤrſt om⸗ 
kring det waͤnſtra benet och ſedan omkring det hoͤ. 
gra. Ofning haͤruti ſker på begge ſidor. i 


Att wrida fig omkring under ar⸗ 
men. Man ſtaͤller en kaͤpp på golfwet, fom från 
axelhälan till handen ej år ſtoͤrre ån den perſonens 
armlaͤngd fom oͤfwar fig. Den Högra handen ſtoͤdL⸗ 
jer fig ganffa litet derpa med fingrarna, och hela 
kroppen wrider fig omkring under armen utan att 


falla. Staͤllningen år ſaͤdann % 
b 8 av 5 e 
e 


a är kappen, högra foten får i b, den wanſtra 
i c. Denna oͤfning werkſtaͤlles ät begge ſidor. 


Att wrida fig omkring under en 
kap p. Man ſtaͤller en lång kaͤpp, eller en ſpring⸗ 
ſtaf, på ſned och faſt emot golfwet. Man fattar 
om honom med begge haͤnder, och ſtoͤdjer ſig der⸗ 
På helt och haͤllet. Med haͤnderna glider man 
nedåt aͤnda till en fot från golfwet. Ar den waͤn⸗ 
ſtra nedantill, ſaͤttas fötterna på nyp anwiſta ſaͤtt. 
Kroppen aͤr taͤmmeligen utſtraͤckt. J denna bela⸗ 

genhet maſte foͤrſt hufwudet, och ſedan ofwan⸗ 


* 


kroppen wrida fig omkring under waͤnſtra W okt 


1 137 | 


Den fem Md ſig e om det på begge 
ſidor och refer fig alltid aͤter upp pa andra ſidan 
om kaͤppen utan att falla. 5 


Att wrida fig FER under ar⸗ 
marna och en kaͤpp. Kaͤppen aͤr en tum 
kjock och tre fot lång. Begge haͤnderna fatta om 
honom ej längt ifrån aͤndarna, få att inre hand⸗ 
508 ligger uppaͤt, och ſaͤledes tummen aͤt aͤndar⸗ 

Då kaͤppen ſaͤlunda haͤlles, ſtiger man foͤrſt 
9950 begge foͤtterna deroͤfwer, få att kaͤppen år 
twaͤrtfoͤre baktill. Derefter lyftes den oͤfwer huf⸗ | 
wudet och ſaͤnkes ned för knaͤn. Detta koſtar på 
haͤnderna. Nu blifwer waͤnſtra foten inſatt oͤfwer 
waͤnſtra aͤndan på kaͤppen, lifafå oͤfwer waͤnſtra han⸗ 
den och oͤfwer kaͤppen. Sedan detta ſkedt, ſtrykes 
kappen med hoͤgra handen oͤfwer hufwudet, haͤn⸗ 
derna ſaͤnka ſig, och man ſtaͤr ridande oͤfwer kaͤp⸗ 
pen. Sluteligen lyfter man hoͤgra foten tillbaka 
oͤfwer kaͤppen, få att den åter ligger twaͤrtoͤf⸗ 
wer framför från, likſom i boͤrjan. Ofningen 

haͤrmed kan aͤfwen anſtaͤllas på den 

motſatta 1 5 


158 


meal, och ordningen wid 1 SÅ 


Ofaingarnas anſtaͤllande. 


Allmänna reglor i Gvmnftiten Sid. een 


I. Gars 


8 


2 | 


« anflåndighet 
waraktighet 


ſnabbhet 
lokalitet 


* 


I 


II. eöpende Ms „ 


Elementar⸗oͤfning 


a. 


att löpa fort 


b. att löpa långe 


Springande „ 


I. Rent ſpräng 


a, 


Sprang i höjden | 
Clementar-dfningar 
1. hoppande gång 
hoppande 


3. anflående 


4. hoppande på ett ben | 


b, 


Sjelfwa ſpraͤnget 
utan anlopp 
med anlopp 

Foͤraͤndringar 


ko 


0 
vig 


10 
20, 102 
— 21, 102 i 


Fre NN 


5 N — 
5 ; 
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2 AAA AAA ET 


Spräng i längden 
urtan anlopp 
det fortſatta ſpränget 


med anlopp 
Sprang i djupet i 
i laͤngden och diupet 


I. Blandadt Språng 


Saͤllſtapsſpraͤnget | 
Spräng med ſtaf i hoͤden 
; i långden 
i djupet 
tt loft s 
1 åra 
N vosvrö fn ing 
D r agni ng 
Brottande 1 
2, laͤtta kampen 
b. halfkampen 
05 o. helkampen 
la d. ſammanſatta kampen 
taͤflan om en kaͤpp 
Klättring : 


A. Elementaroͤfningan 
oh klaͤttring i kapp 


„ uppſwaͤngning med fötterna 
Nr, uppdragning med haͤnderna 


4. gång med haͤnderna 
8 of: Wang med ben och lår . 33, 109 


Ren 


101 
18, 101 
16 
14 
19, 102 


96 


P - 


10, 99 


11, 99 
17, Tor 
157 100 
61, 115 
62 

63 
64 

26 


277% 106 


27 
28, 106 


108 


| 140 Kr 1 We 1 0 ; 
B. Sjelfwa öfningarna „ 
* Klͤttring med ofwan⸗ och kl 
nedanlemmar 1 N 
. uppför ſtängen 35, 19 
2. uppför maſeen ep Ran 
3. pa en ſtege BR 6 
4. på repſtege n 3 


& uti det enkla repet 388, 39, 110 
6. uppför tråd 4 41, 43 
v) Klåtttring blott med ofmanz — = 
lemmar 37, 39, 110 


— [| 


Dans och loͤpande i tunnband 88. 120 


Elementaroͤfningar 115 | 
med wariationer „e ene 
lie 11 67, 119 * 
med wariationer I e 

„i rep eller tag 53 IS 


med wariationer 156, 117, 118 


A. Balancering med egen kropp 44 
I Elementaroͤfningar 5 118 


I. ſtäende af⸗ och påklåda fig 46, 11 
2. flå på ett ben 44, 111 
3. ſtä på en pale 11x 
4. ga pa ett liggande fråd 11 1 5 
5 ga på kanten af ett braͤde 5 


1 


1. balancering på en bjelke 
2. gungning 
(owalgungning) 


+ 


1. Sjelfwa $fningarna 


3. ga på ſtyltor 


flere wariationer 
4. gå med en ſtege 
3. gå på ſkridſker 

Elementaroͤfning 


raͤt gang 


baͤgformig gång 


ſmakonſter eller wariationer 
ſkridſtors beſkaffenhet 


n 


47,48 


47 ITE 
55 
56 


56, 112 


112 
58 
50, 112 


113 


B. Balancering med fraͤmmande kroppar 59 


Kaſtning 


41 


Kaſtſkifwa 


Kaſtſpjut 


Slungning 

Bägſkjutning 

Baͤgens inraͤttning 
„ behandling 


Skjutning 


Militaͤriſta oͤfningar 


deß nytta 


. badregler 


flere wariationer 


114 


23 


25, 106 
24 
24 

25, 104 
104 
105 
23, 104 
717 


7³ 


74 


42 


5 5 AG | 
1 42 10 j 
Ghamfonften, og yta een Ae, 125 N 
Simning eee e 
kreglor 70, r 
I. pa broͤſtet M 
, ie föraͤndringar W 
2. pi rüggen? mn RE 
flere förändtittgal NE 129 | / 
3. Wattentrampning 131 N 
4. Dykning 132 
0 5 Simning under wntbwet 133 1 
6. Spräng i wattnet > 


Nägra ſimmoͤfningar 134 


Ofning foͤr Talorganerna 


Sinnesoͤfningar 


Ofningar för kaͤnſlan % 
e ſynen | Vi 
„ 27 hörfel RE f 
„ lukt och ſmak ee, 
Wighetsofningar er 
5 . Inde 0 
; + 1 i 
8 1 2 10 5 5 
> 7 5 ; Nr. 


Börtetning på söder ſom hos Magiſter Dotens 1 
Sjodbeck i Lund finnas till ſalu til ne⸗ 
ee pels! en 


— 


egen utt Engelſee Spriket, sede ö 
Ord och Fraſer. Lund 1799. 12 b. Banko. iv 


Sentimentål Journey by Sterne. Lund 1000 50 fö. 
Voyage Sentimental par Sterne, Lund 1800, 30 fr 


4 Henrkadde par Mir De Voltaire, avec des Notes 
Hiftoriques, Gothembourg, 1801. 30 ßf. 


Gedikes Grekiſka Laͤſebok för Begynnare, for ſedd 
med Grammatikaliſka Noter, en Fort underraͤttelſe 
om Hierecles, Elopus, Tlianus, Diogenes Laertius, 
Plutarchus, Atbeneus, Lucianus, Anakreon m. fl 
utur hwilka detta arbete blifwit utdraget, ſamt ett 
fullſtändigt Grekiſkt⸗ Swenſtt ee Lund, 
1803. 30 5. 


Der Tod Abels in fünf Geſingen von n Gener, Lund, 
1807. 26 ßf̃. 8 riſt. | 


Prisſtrift af Oft om ſattet att hos Barn och ung⸗ 
dom n Otukt i allmaͤnhet och Sjelfbeflaͤt⸗ 
kelſe i ſynnerhet — ſamt åtföljande nådig War⸗ 

ning foͤr Goſſar och Flickor att tidigt bewara Jin 
Oſkuld. Lund, 1810. 40 fs 


Mina Barns eller Swenſta Ungdomens Abe⸗ och 
KLaͤſebok. Lund 1811. 26 ß 8 r. — Innehäll: 
Saͤttet att laͤra Abe, ſtafwa och laͤſa, Stafwe⸗ 
och Laͤſetafla, bokſtaͤfwernas ordning till likhet eller 
ljud, Abe med def uttal och ljud i ſammanhang 
med andra bokſtaͤfwer eller ſtafoͤfningar utan bok. 
— Foörſta Delen: en- twaͤ⸗ treſtafwiga ord och mes + 
ninsar om bekanta ting, ſäſom om en bok, en ſten, 
ur traͤd⸗ om kor, får, Laß, winbaͤr, paͤron m. m. = 


9 


Om Menniſkans kropp och deß lemmar m. m. Om 
ting, deras delning, ſkapnad m. m. — Beraͤt⸗ 
telſer och Naturbetraktelſer. Vår något, 
få kan du något. Wärblommor. Hwem war lydig? 
Hwem aͤlſkar du maͤſt? Kan naͤgon berömma 
det? Roͤr ej wid allt det du ſer. Myggorna. Den 
godhjertade. Lek och noͤjen. Eidergaſen. Koͤrsbaͤrstruaͤ : 
det. Flugorna. Haren pa waͤggen. Sparfwen. Bon⸗ 
den, Snickaren, den ſtoͤrſte fogeln, Några gåtor. 
m. m. — Ändra Delen: Ordſpräk, lefnads⸗ 
reglor, några Wers eller Sånger. Tredje De⸗ 
len: Religionsſamtal och Andaktsoͤfningar. Fjer⸗ 
de Delen: En liten raͤknekonſt. — Foͤrſlag 
till ett Barnbibliotek eller foͤrtekning paͤutkomne 
uppfoſtringsſtrifter. eee 
Ofningar uti Franſka, Engelſka och Tyſka Spräken, 
foͤrſedde med Ord och Fraſer, Andra Upplagan. KR 
Lund, 1811. 20 ß. | e SA 0 
Gymnaſtik för Swenſka Ungdomen, eller Fort Anwis⸗ 
ning till kroppsoͤfningar, med ett Kopparſtick. 
Lund, 1813. 32 ß. FR 
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Til underraͤttelſe för Bokbindare: 5 ö 


Det haͤrmed åtföljande Kopparſtick ſaͤttes naͤſt efter . 
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